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। “क्रीनसा भोजन आपके अनुकूल है, कौनसा 
(8 प्रतिकूल ? यदि आप यह जान लें, तो स्वास्थ्य 
; आपका दास वन क्र रहे |हम मनिद्चय से 
जानें कि कोन सोजन दीपन, कं ओर 
शक्ति देने वाला है, क्रिस से मस्तिष्क क्रा _. 
विकास होता हे, किस से रक्त बढ़ता हे, १ 4 
, क्रिस भोजन से कौन-सा रोग नष्ट होता दे ४ * 
तथा किस प्रकार के आहार से बृद्ध युवा. ४ 
बने रहते दें ।? ६ 


हट 


या 


७००७० लक. 












उन्नीसवीं वार 


समपंण और प्रयोजन 


यह उपयोगी पुम्तक, बैद्य-संन्यासियों में शिरोमणि 
है कृषप्णानन्दजी # गज 
गुरुदेव श्री स्वामी कृप्णानन्दजी महागज़ 
के चरणकमल में समर्पित करता हूँ, लिन्दोंने अपने अध्यान्म ओर 
आयुर्वेद के ज्ञान की ज्योति से मेरी बुद्धि को प्रकाशित किया । 


महाराज जी | आपकी यह आजा कि “जनता का पथ्र-प्रदरशन और सच्म 
करना मनुष्य का परम कर्तव्य है”, मुझे सदा न्‍्मरूण रहती हे, ओर सेन 


१ 


: मेने 
जनता की सेवा से कमी मुँद नहीं मोढ़ा। वह पुस्तक्कष भी उस भूले- 
मटके भादईयों की सेवा के लिए लिखी हूं, लिनकोा बह भी जान 
नहीं कि वे नो छल खा रदे हैं, उससे उनका क्या सुधर या बिग रहा 
है। अन्लालवावश लासदायक पदार्थ द्वनिकारक समझे जा रहे हैं और 
शुणद्वीन पदाथ लामदायक समझ ऋर सेवन क्रिर जा रहे हैं । बढ़ी 


कास्ण है कि लोग दिनों-दिन अपना स्वास्थ्य नप्द कर रद्द दे । 
मुझे; विश्वास है कि वे सब, मेरे इन लिखित अनुभर्रों 

से ल्ञाभ उठाते हुए, सब प्रकार के रोगों, निर्ननताओं-छोर 

मानसिक क्लेशों से बचे रहेंगे; साथ ही अपने दुसरे इप्ट- ' 

मित्र, चन्यु वान्धवों को मी यह सदा सच घर में हर समय 
मोजूद रहने योग्य पुस्तक पढ़ाकर पुण्य के भागी बनेंगे | 


अप्म्नली 


सद्ाराजा ज्ञी का आश्ञाकरी 
हग्नायदान 
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विपय 
भूमिका रे पाए 
भोजन सम्बन्धी निश्चित सिद्धान्त (॥४०)पीणे्‌ 
भोजन के विपय में बड़ी भारी भूल । 

जीवन के सिद्धान्त ओर भोजन । 

सच्चे अर्था में पूणा भोजन :--भोज्य पदार्थों में 
प्रोटीन, चिकनाई, निशास्ता, शक्कर, लोहा; 
फास्फोरस, केलशियस, नमक, पानी की व्यवस्था। 


विटामिन 

बीस अकार के भोजन ओर वीस प्रकार का द्वानि-लाम | 

भोजन कोी मात्रा का प्रहन । 

भोजन-तत्व सम्बन्धी कुछ चित्र । 

विटामिन प्रदशेक चित्र । 

बहुत चवाकर खाने के हानि-लाभ । 

कब लंघन अच्छा ओर कब पेट भर खाना । 

नमक केवल जिह्दा के स्वाद के लिए नहीं | तत्व दशेन । 

पानी केवल प्यास बुझाने को नहीं | असंख्य लाभ ) 

भोजन पर मोटापन ओर दुवलापन अवल्म्वित है । 

भोजन पकाने की स्वास्थ्य-कर विधि | 

भोजन को कुछ वरतठुओं के 4विरुद्ध धर्म की बाढ़ । 

फुटकर आवश्यक बातें, विद्वान वेथों, डाक्टरों के अचुसव । 

वात, पित्त कफांदि की दृष्टि से मनुष्य | 
प्रकृति की पहचान | 

खाद्य पदार्थों के प्रभाव तथा गुणावगुण । 
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केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य 
भूमिका 
कुछ आवश्यक बाते 


आज्ञकल नेताओं का ध्यान देश के लोगों की ग्ररीत्री, 
गुलामी, कमज्ञोरी ओर बीमारी को दूर करने की ओर लगा हुआ 
है । वैद्य हकीम के नाते मेरा कर्तव्य है कि में सी इनकी चिन्ताओं 
में भाग लू, ओर अपने निंजी अनुभव से चताऊं कि भारत- 
वासियों की कमज्ञोरी ओर बीमारी के क्‍या कारण हैं, वे क्‍यों 
बहुत जल्दी बूढ़े दो जाते दें ओर पूरी आयु भोगने से पहिले ही 
क्यों मर जाते हैँ । क्‍या उपाय है, जिससे रोग घट जायें, बुढ़ापा 
न सताए, और पूर्ण आयु प्राप्त हो। शास्त्र का वचन है-- 


“पश्याशी व्यायामी विषयेषसक्ता के 


नरो न रोगी स्थात्‌ [” 
ऊपर लिखे वचन का भाष यह है कि खाने-पीने में नियम से 
चलने बाला, नित्य व्यायाम ( बरज़िश, परिश्रम ) करने वाला 
ओर भोग-बिलास में संयम करने वाला मनुष्य, सच पूछी तो 
कभी बीमार नहीं होता । विशेषतः ये ही तीन बातें हैं जिन में 
उल्टा व्यवद्दार करने के कारण भारत निरवेलों, रोगियों और 
६8 पाठ रूपान्तर से विपयेप्वसक्ता लिखा गया है। 
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बद्धों का घर बन रहा है: भोजन का दोष | २८“व्याय्राम से 
लापरवाही | ३--जाल-चलन की खराबी। इस तातों क्र सम्बन्ध 
में ऋछ व्याख्या कर देना अधिक लामदाबक दोगा । 

प्रथम कारण ( म्ोज्नद्ोप )-हम लोग नहीं जानने 
शेहे का आठा या चावल क्यों खात दें; देख था 
क्यों पीते दें, सब्जियों में क्‍या शुर दूं, दालों में क्या विशेषता 
है इत्यादि | आम, सेव, आलू, सती, गात्नर, चना, मटर, वादाम 
आदि खाने से हम को क्या लामालाम हे ९ बरान्तव में य्र चीरेे 
हम इसलिए खाते दे क्वि इसार प्र थे बाते चल आये हूँ, या 
इनमें एक विशेष स्वाद हे । इस जरा मी नहीं सोचते कि जो 
चीज हम पेट में डाल रहे ढै, बढ इमारे शरीर था मन प्र 
क्या प्रभाव दानेगी | इमें उनके अच्छे था हरे दोल का विल्कुत्त 
जवान नहीं है, ओर न द्वी यह जानन की दम इच्छा दी रन हे । 
मेरा सन दूत सवा, जब कि एक वकील साहव ने स्वास्थ्य के 
सम्बन्ध में पगमश लेते हुए मुझे; बदाव्रा--छुछ दिन से मुक 
ऋचज्ञ रहना हे; इसलिए सेन परसो से रोटी खाना छोड़ दिया 
है, केवल हल्का ओर सुपराच्य भोजन दह्दी-चावलत नाना है, 
परन्तु ड्सलस कब्नच ओर भा बढ़ गया हे ।7 जलाजिब साहब 


ञ 


की गर्मियों में भी नहीं नहादा; बार-बार प्यास लगदी द्व. पर में 


पानी चक्र भी नहीं पीता, ओर जब पीना हूँ दो गरम करू पीना 
हि [न युस्सों ऊ, ख़्च् 4. जी ४ 
[2 सता एक सेठ साहिव न मुझे बनलावबा कि मोटी 
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उन्हें नहीं पचती, उनकी सलाह है कि आठ-दस केले और पाव 
सेर रबड़ी ही खा लिया करें, और रोटी छोड़ दें ।” ऐसे वीसियों 
उदाहरण हैं कि लोग उल्टे काम कर रहे हैं. ओर जान-बूमकर 
रोग मोल ले रहे हैं । किसी ने कह दिया कि जिगर के लिए दालें 
अच्छी नहीं, तो सव घर वालों ने दाल खाना ही छोड़ दिया। 
किसी ने फल्नों की प्रशंसा कर दी, तो दो-चार रुपये के फल ही 
प्रतिदिन घर में आने लग गये ओर इस ख़्च को पूरा करने के 
लिये घी दूध सब बन्द कर दिया । यह जानने का तो यत्न दी 
नहीं किया जाता क्रि किस अवस्था, केसी निर्वेलता, किस रोग 
या किस आयु में कौन सा भोजन पथ्य होगा ओर कौन-सा 
कुपथ्य होगा। अधिकतर तो ऐसा होता है हिजो जी में आया 
या जिस चीज की ऋतु हुई, बद्दी चोज खा ली। गोभी की ऋतु 
हुई, तो प्रातः-सार्य गोमो हो खाने लग गये। गरमी आईं, तो 
दिन में दस-दस गिलास बर्फ, शर्बत, कांजी, शिकंजत्रीन पी गये, 
चाहे वात ओर शोत नस-नस में घुसा हो, ओर दर्द से कमर 
सीधी न द्वोती दी । 

चूणों, खटाइयों ओर चटपटी चीजों का शोक बढ़ गया है । 
बाबू लोग वारह-चोदह आने के इमली की चाट से भरे हुए 
गोल-गप्पे एक स्थान पर ही बेठ कर खा जाते हैं। लोगो! होश 
करो, क्यों अपने पेरों पर कुल्हाड़ी मारते हो; ये दाज़मे को खराब 
करते हैं, रक्त को बिगाड़ते दें, जीवन-शक्ति को कम करते हैं, 
ब्रह्मयच्य के शत्रु हैं, जीवन के तत्व वीये को कमज़ोर करते हैं । 

दूध का स्थान चाय नेले लिया है, छाछ गंवार पीते हैं, 
साहब चहादुर सोडा पीते हैं!” भोजन मिले चाहे न मिले, 
परन्तु सिगरेट के बिना जीवन दूभर है; वर्फ के विना पानी नहीं 
पिया जा सकता, चाहे दांत ओर आंत कितने दी खराब क्‍यों न 


4 
७१ 


हि कम कि] पु 
७ मे ॥£ थे लए 
० हित 
के हू (08 हे ३ 'फ्ि हि हर 
हि पा 7० गेम गा 
कप ५3 
रु फ्रु : हा ५5 जि 
गैर 0९४ 09 हि पल ' 
९ 5 05 न ॥ 
फ्पि ि प£ ६५ ४ 
आऔ ६ कीट 
38 ५ (है 
हित हि हे दि हर 
तैत पक 9 | 8 
कि चि | 7 है ्गि | 
कह ही 
०] गा ५ कु १ रे . 
कम (षि ५ ५ पट ५ 
॥६ ५५ ६ [ः ः हि दे 
हि |] र आए 5 थडि छः 
पर फ्िः $6) हि 
पे 9 (4 7 ३० 
रि औए पद ईद  पि 
हि हि हि 0 
7 ॥७ ६ ++ ४ हि 
९ :' ६, ४) | 
जिम, ४ 
[ वा हि १ छो पु 
 औि हि तट सा 
हम पर है 6: फ़ 
0 (मर (दि, गे पी है 
बे 2 5" दि 4॥ कप 
्ि कह भर 0 ५ 
सन हि हा जो रि | 
फिक्स कि कक व 
# ॥6 [: २ " ॥ि । 


है 
6. ए हि0 
फ ए७ [ 
५7 (27 ह. 


के 

ह# ल्‍न्‍्क 

हे भू 

पु कै 

है । (' 
नि 

) ए 
की] (३ छा 
मी 
कफ हु 
7 प्र 


ली 
ऐऐ' शी एः 
पैरा कब धे 
६ 
५ हे हि 
पु हे 
* 
हक 
& १९ ते दि 
॥! कर न 
्ं रा 
हि 
[ ऐप रे 
दि हि 
गौ 
' हि 
६ 
लि पु हि 
१] 
पृ भर रे 
> है थार 
#3। कि 
|  #न्‍ 
भू ४ ४: 
७ (60. 05 
है लि 
चर एि 
(0 हि 


ध5 पं ि 

५ | हैक १३४७ किहें। 
हि हक छः 804 0" ः हर 
५२ ४5 गण छि का ; ः 5 
पट ि नह हे ही! 
| 4#काो के 
 फ हि फिहि 
( ॥0/ *।, (वा ए हि रः 
तल हु ११९ ि 4५ न 
। क्र ॥ए (५8% हि ह 
«7 ० ४ रा मकि ि ' 
बी । हु फि त 
आई | ५ ध्य | सं ि ३ 
४ है है ; 
पी हर धन |> पण | कं है 
हि ही आह ह 
5 6 बे 0 रे 
है. लहर हि 2 


् 
$| पर हि | 
कह 
४ ७ प[ ए छा एफ ! के 
$.५ हि ५ कह न 
: प भ | डा (पर ॥ का 
द ए्ि पिछ 6 5 
३ हि हि 
हे (ि | ऐ 2 िः | ५ ह ग र 
४ हर ४ 05 ८ 
हि आन 
जय * 
(2... ४" ३७ (7. 9६ गि न ४ ः भड 
पु [| ाक ७४ ० "है ऐप 7 
हि + ) | * ६ हि ि 
गुट हु एक 
ह पर ः 
४ +60 पर हि ्ि है पा 
कि 46 ई 


( १३ ) 


संगत में, नावलों ओर सिनेमाओं सें दुराचारों की नित्य नई 
प्रेरणा मिल्रती रहती है । माता-पिता उनका पीला झुख देखते हुए 
भी सन्देह करने का साहस नहीं करते कि वास्तव में दोप कहाँ पर 
है। ये थोड़े शब्द नवयुव्कों और उनके माता-पिता के कान खोलने 
के लिये लिखे हैँ, ताकि अभी से वे अपने दोपों को ठीक करने के 
यत्न में लग जाये, और कभज़ोरी तथा बीमारी के कारणों को दूर 
कर दें । ब्रह्मचये जीवन का रक्षक है । 

सभी लोग ऐसे नहीं, जो व्यायाम नहीं करते; और सभी 
ऐसे नहीं, जिन पर दुराचार का रंग चढ़ा हो। बहुत से लोग इन 
बातों में काफी कुछ अच्छे हैं; परन्तु भोजन के सम्बन्ध में तो 
स्त्री, पुरुष, बुद्ध, युवक सभी अंधेरे में हैं।। इसलिए मैंने सर्वप्रथम 
भोजन के विपय पर छुछ लिख कर जनता को ठीक भाग दिखाना 
आवश्यक समभा है ! 

सो वर्ष पहले प्रत्येक गांव व शहर अपनी खाने-पीने की 
आवश्यकताओं को अपनी पेदावार से पूरा करता था। ऋतु के 
अनुकूल जो-जो पदार्थ खेतों में पकते गये, उन्हीं का प्रयोग ताजा- 
ताजा होता गया | परन्तु अब क्या होता हे-रेलों और ल्ारियों 
ने दुनिया के एक सिरे को दूसरे सिरे से मिला दिया है। जो 
चीज़ लाहोर में पेदा होती है, उसका अधिक माग बनारस और 
लखनऊ में विकता है; क्‍योंकि इन चीजों की वहाँ अधिक कीमत 
पड़ती है । जो चीज हरिद्वार में पेदा होती है, उसका अधिक साग 
बम्बई में विक्रता है । इसी प्रकार लोग अपने शहर व अपने प्रान्त 
की ताज़ी सब्जी खाने के स्थान पर दूर प्रांत की बासी सव्न्ञी 
खाया करते हैं; क्‍योंकि वास्तव में लोगों को ऋतु की ताज़ा और 
स्वास्थ्यदायक सठज्ञी खने का इतना शौक नहीं, जितना कि अधिक 
कीमती और स्वादिष्ट चीज्ञ खाने का है | 
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गन्ने गढ़ और शक्कर के गुगों की प्रशंसा नहीं दो सकती। 
आयुवद के श्राचीन समय के आचारयों न अनेकों भोज्य पदाथा ऋ 
गुग॒ बर्णन किए हैँ, परन्तु नमम्कार गुड़ को दी किया हू | सुद् का 
थोड़ी मात्रा में प्रतिदिन संबन करना स्वास्थ्यप्रद, कच्त्कुशा, ओर 
शक्त्ति को देने वाला है; परन्तु गष् की जगह सफेद खांड न लत 
| खाद को सफेद ओर साफ बनाने छ लिए कई दवाइयां 
'डालनी पढ़ती हैं, जिनका स्वास्थ्य पर अच्छा प्रभाव नहीं दोता । 
'परन्‍्तु हम हैँ कि सफद-सफद की रट लगाए ख्वते है. । सांद के 
कारखाने बाले कया करें ? यदि हम दुराग्रद्ू न करें; तो वे ठीक 
खांड बनायें; जिंससे स्वास्थ्य पर भी घुरा श्रमाच न पढ़े और उन 
को भी लाभ अधिक हो, तथा वे सम्ती भी बेच सके | शहद (स्व) 
की ग्रशंसा भी कम नहीं, परन्तु किनन आदमी हें जो नथु स्वात हूं, 
यह फूलों की सर्वोत्तम प्राकृतिक मिठास दे | 
दाला का आधवकतर गंगा ।छलक से है । पर उसका छाला- 
काला रम॒ यार ल्ागा का खटकता ढं। इस्ततलिय वे घुलीं हुद् आर 
स्विलका उतरी हुई दाल का सेवन करते दें । मसल से ड्िलका 
उनरे हुए चावल सबसे उत्तम ठोने हैं, क्योंकि चावल ऋ ऊपर 
उम्रका स्वास्थ्य-प्रद भाग होता हू) परन्तु मृसल स कूटे हुए धान 
'देखने में मुन्दर नहीं लगते, इसलिये सादव बहादुर मशीन से 
साफ किय हुवे चावल मांगते हूँ, चादे उनका बह स्वास्थ्य-प्रद भाग 
मशीन के दांते खुरच दी क्यों न फैंक्त दो, ओर स्वास्थ्य की इप्टि 
से उनका प्रयोग लाम क्रे स्थान पर द्वानि ही क्यों न पहुँचादा दो। 
व्यापारियों को भी मशीन से चाव्रल का छिलका उनारना सस्ता 


पड़ता है | इस प्रकार वबानार में तो मसल या सगरी का चावल 
कम डी मिलता है। 


थे सव तो अपनी भृत्ष के कारण ढूं। कमीने व्यापारी 
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मिलावटी घी, मिलावटी दूध ओर मिलावटी आटा इत्यादि के 
रूप में जो सेहत का नाश करते हूं, उसकी वात अलग रही। अब 
ओपधियों का सेवन आरम्भ होता है | कठिन परिश्रम से कमाया 
हुआ पैसा डाक्टरों की भेंट होने लगता है | फलतः हम देख रहे 
हैं कि कितने ही आरखियों के अमूल्य जीवन उपयुक्त किसी न 
किसी भूल से रोग, निवेलता ओर निर्धेनता में फंस कर नष्ट हो 
रहे हैं । 
मनुष्य-योनि सर्वश्रेष्ठ कहलाती है। इसके शरीर, आत्मा, 
हुदग ओर मस्तिष्क परमात्मा की अनोखी देन हैं । इनके संयोग 
का नाम जीवन है । स्वास्थ्य पर हो हमारा जोबन निर्मर हे, और 
स्वास्थ्य अधिकतर उस भोजन पर निर्भर हे, जो हम नित्य अपने 
पेट में डालते हैं । अतः भोजन की ओर विशेष ध्यान देने की 
बड़ी आवदयकंता है | 

« गेहँ का शरीरवर्धक भाग उसके ऊपर का गेहँए रंग का स्तर 
है.। बीच का सफेद भाग बहुत कम मुल्य रखता है । परन्तु हम हैं. 
कि सफेद आटा, सफेद आटा? की रट लगाये जाते हैं । इसका 
परिणाम यह निकला है कि कारखाने वालों ने अब ऐसी मशीनें 
ज्ञगा ली दें, जिनसे ऊपर का गेहुँण रंग का मांग छील लिया जाता 
है, जो चोकर के रूप में सोमाग्यशाली पशुओं के खाने के काम 
आता है, ओर बीच का सफेद भांग आटे के रूप में हम भाग्य- 
ह्वीन मनुष्यों के लिए तेयार कर दिया जाता है; कितनी नासममी 
की बात है | यहीं पर बस नहीं, बहुत वारीक आटा, बहुत वारीक 
आटा! इस भांग के कारण भेदा के समान बारीक पिसाई होने 
लगी है । बारीक आदे की रोटी अंतड़ियों में जाकर ऐसा लेप कर 
देती है कि अंतड़ियों का पाचन-रस उस पलस्तर में से भली 
अकार-नहीं गुजर सकता और खाने में मिल कर उसे सल्लीभांति 


( 


प्रा नहीं सकता | कब्ज और सिबलना इसके अनियाय परिणाम 


| । बफ, तम्वाक्र आर चाय की आधिकता पाचत-शक्कति का आर 
झा १78” ऋर देना च्ट | 
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बढ़े सगरों की बड़ी जन-संग्ब्या वाज़ारों; होटलों था वोडिद- 
हाइसों में खाना खाती हे | वहां अधिकतर धाहको को शिया और 
कई दिनों की बासी सब्जी, घुन खाई दाल, महीनों का पुराना आटा 
आर र मिलाबटी थी आदि खिलाए जाते हैँ; जो पएकनम्क ऋरते 
खाते बालों की रग-रग में विपर का संचार करते रदत हें। भारत- 
बष से पूदत के बचाई घुड़द ऋगजीर ओर छोट कद की दोती जाती 
हू | बराप, जापान ओर अमेरिका बत्वादि उन्नत देशों में पृथ्त के 
बाद पुद्रत ताकतवर आर ऊँच ऋद की होनी जा रही हढे। वहां की 
सरकार एक हत्यारे (कछानिल) को साफ़ कर सकती हे, पर न्वाने के 
पदायों में किसी प्रक्रार की मिलाइट करन वालों, था खराब चीज 
पकाने बालों को साक्त सहीं ऋरती: क्योंकि हत्थारा एक प्राणी को 
मारता है; परन्तु खान बाली चीजों में मिलाचट था अन्य किसी 
प्रकार की झूगवी ऋरने बाला सारी जाति का बच करता है । वहां 
सरकार री ओर से मोजन-सासत्री ओर स्वास्थ्य & सम्बन्ध में 
छात-बीन करने वाले, ओर जनता की अपनी नेक सलाह से लाम 
पहुँचाने दाने सरकारी विभाग बने हुए हैँ, जिन पर प्रनिवर्ष करोड़ों 
जूपव खच किय जात हू | 
सोटे तौर पर जो हम जाते हें, बनन्‍्तुतः वद्दी कुछ हम हें! 
“(० 9005७ ६8 798026 6 फ४&ई छाछ 2809 एटा 077 
वंएफाए.” अर्थान्‌ इमारे शरीर का १-१ अगा उस भोजन से 
बना है, लो हमने किसी समय खाबा था प्रिया। भोजन हमारे 
शरीर में तल आर गर्मी उत्पन्न करने के अनिरिक्त इमारे शरीर 
का निर्माण भी करता हे। यही नये ऋण ओर परभाग बनाता 
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है; ओर पुराने परमाणु जो हमारी शरीर रूपी मशौन को चलाने 
में घिस गये, या हूट-फूट गये, या पुराने हो गये, उनका सुधार 
भी करता है'। फिर आप ही बताइये कि हमें इस सोजन के संवध 
में'कितना सावधान रहने की आवश्यकता है, जिसका हमारे 
शरीर की वनावट में इतना हाथ है। लोग मकान बनाते हैं, तो 
उसके मसाले के सम्बन्ध में कितनी छान-बीन करते हैं,-- “चीड़: 
की लकड़ी नहीं चाहिए, देवदार की हो, बल्कि सागवान की हो । 
लोहा साधारण न हो, बल्कि टाटा कम्पनी का हो । अमुक भट्ढ 
से इंट न मंगवाई जाय, क्योंकि उसकी मिट्टी में कंकर और रेत है, 
अमुक भट्टे से मेँगाई जाय, क्‍योंकि उसकी मिट्टी में अमुक-अमुक 
गुण हैं। कारीगर बढ़िया हो, राज वढ़िया हो इत्यादि ।? पर इस 
शरीररूपी मकान के निर्माण के सम्बन्ध में हम वहुत कम विचार 
करते हैं. । घोड़े पालने वाले उस खुराक की कितनी छान-बीन 
करते हैं, जो घोड़ों को खिलानी होती है । घोड़ों की खुराक के 
सम्बन्ध में वड़ी-बड़ी पुस्तकें वे लोग सदेव अपने पास रखते हैं, 
ओर ऋतु के अनुसार वे उनकी खुराक में परिवर्तन करते रहते हैं । 
परन्तु मनुष्य जो सर्व-श्रेष्ठ प्राणी माना गया है, उसके पालन- 
पोपण में किसी नियम और सावधानी का विचार नहीं | 

उचित यह है कि हम किसी निमग्रम ओर किसी न्याय पर 
चलें । हमको यह ज्ञात होना चाहिए कि किस अवस्था में कौन-सा 
भोजन क्या लाभ या हानि पहुँचाने वाला होता है । कब शाक को 
दाल पर प्रधानता चाहिए, और कब दाल को शाक पर; किन 
हालात में ताज़ा फल अच्छे हैं, और किन में सूखे मेवे (7०४8)-* 
यदि हम यह समम जाएँ, तो हमारे स्वास्थ्य में दिन-प्रतिदिन 
बुद्धि. हो, रोग हमारे निकट न आने पाये, जवानो में बुढ़ापा “न 
सताये, और बुढ़ापें में जवानों की. मृत्यु का-ढुःख न “देखना . पड़े, 


, 


न माताओं की गोद बच्चों से खाली हो, ओर न वर्चो की माताएँ 
विल्खता हुआ छोड़ जाएँ । 
बहुत हद तक, बल्कि कम से कम ६० श्रतिशत रोग और मृत्यु 
का क्रारण खाने-पीने की वदपरदेजी हे | वचपन की भूले ओर 
ऋषशथ्य वम्ततः वहत कुछ हमारी वीमारी आर म्र॒त्यु का कारण दे | 
अपने लिए गनत मोजन नियत करना, ओर फिर उसे गलत रीति 
से पकाना, तथा उसे गलत तरीके से खाना, फिर वरसों ऐसी मूल 
करते रहना; ये सब हमारे स्वास्थ्य-नाश के कारण हैं. | 
सच मानियरे कि खान-पान के थाड़े से 'मीटे-मोट नियम? सम 
लेना ओर उनका पालन करना, स्वास्थ्य ओर जीवन का वीमा करा 
केना है । जब-जब भोजन के किसी साधारण नियम के पालन 
न करने से किसी को बीमार होते ओर विवश द्वोकर चिकित्सा के 
लिए अपने पास आते मेने देखा, तव-ततर मेरे छृदय में 'भोजन छारा 
स्वास्थ्य प्राणि! लिखने का विचार उत्पन्न हुआ। देखिए ! कितनी 
साधारण-सी वात हे कि “खाना जीवित रहने के लिए बना ढे, न 
कि जीवन बना ही खाने के लिए है?-7७४ ६0 पैंए७, 700 ४४७ 
50 ९४८६.” परंतु लाखों को देखा हे, निन्‍्दोंने खाने को दी जीवन का 
उ््े इथ वना लिया हू । समय खा, असमय खा; यह खा; वह खा; 
अब खा, तव खा; यू' खा, वृ' खा; खट्टा गया; सीठा खा; गरम खा, 
ठण्डा खा; कच्चा खा, पक्का खा; सांस खा, मछली ला; आठ 
च्चाज्न इ्कट्ठी खा, आठ चार दिन म॑ खा; खाये पर खा, मरे हुए 
पट पर खा; फिर पेट के तन्दूर को नाक तक भरने की हद तक 
खा; अजीण सह, पेट दर्द सह, सर दर्द सह, अनिद्रा सह, मुठापा 
सह, सूखा सह, पर यह दो इच्च चोड़ा और तीन इच्न लम्बा 
लवान का डुकड़ा किसी स्वाद ओर रस से वंचित न रह जाय । 
इस तरद लाखों मनुष्य अपने हस्ट-पुप्ट शरीर ओर विकसित 
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बुद्धि को नष्ट कर बेटे हैं | किन्तु सहम्रों के सम्बन्ध में. यह भी 
कद्दा जा सकता है कि उन्हेंने अपनी भल समझते ही मोजन के 
नियमों का पालन करके अपने बिगड़े हुए स्वास्थ्य को ठीक कर 
लिया । खान-पान में संगम रखने थाला मनुष्य तो इन खराबियों 
का बड़ी सुगमता से मुकाबला कर सकता है। यह मत समझिए कि 
ओपधि सब ठीक कर लेती है, श्रोपधि तो केवल बिगड़े स्वाह्थ्य 
को नीरोगता के मार्र पर दी ले जा सकती है परन्तु जिसे वलपूर्ण 
स्वास्थ्य कहते हैं, वह टीक खान-पान ओर नियमित-जीवन रखने 
से द्वी त्राप्त है सकता है । 

खाद्य पदार्था' के सम्बन्ध में बिद्रा्ना ने बहुत छान-बीन की 
है; परन्तु उनकी पुस्तकों ओर पत्रिकाओं से केवल डाक्टर, वैद्य 
ओर हकीम ही लाम उठा सकते हैं; क्योंकि साधारण लोगों के लिए 
उनकी परिभाषा (#6०ा्रंठ्शो छ्वातवे 7०4) (७78) को 
ससभना सुगम नहीं होता | इसलिए सेन मीथी-सादी थोली में 
खान-पान के आवद्यक बिपयों के सम्बन्ध मे साथारण लोगों का 
मार्ग-प्रदर्शन करने का निदचय किया, यही सदिच्छा इस पुस्तक के 
लिखने का मुख्य उद्देंदय दे | 

खान-पान के विपय सें अनेक रूप से श्रकाश डालने ओर भागे 
प्रदर्शन करने के पदचात, इसी पुस्तक के अ्रधिकांश भाग में खाने- 
पीने की लगभग उन सब चीजों का वर्णन किया है, जो भारत- 
वासी आम तौर पर वरतते हैं। इनकी संख्या लगभग ३०० है । 
अनाज, सब्जियां, फल, भेंवे, दालें, मांस, शराब, मिद्री, अफीम, 
दूध, थी, मसाले आदि जितनी घीजें है, क्रमालुसार आरम्भ से 
लेकर अन्त तक सब के गण-दोप दे दिये हैं । कौनसी चीज किस 
प्रकृति के लोगों के लिए'लाभकारी है। किनके लिए नहीं। किन 
विशेष बीमारियों में कौन-सी चीजें श्रयोग करनी चाहिएँ, कोन 
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नहीं। यदि किसी चीज का कोई विशेष प्रयाग है; तो बह मी लिख 
दिया है । जिन पदाथों में गण 6 ओर लोग उन्हें भ्रूल से प्रयोग 
नहीं ऋरत-लेस मसर की दाल, वशुए का साग; करेला, युद्ात्रना 
इत्यादि--इनके सवन की सलाह दी #6: आर जो चीजे स्थास्प्य 
को हानि पहँँचानी दें, पर फिर भी लोग उनका प्रयोग करते हँ--- 
लेस चुग; चाय; बर्फ, अकीस; तमाख - दरात्र इत्यादि; ऋरणु लिख 
द्रर उनके सवन क्री निन्‍्दा की ८ । 
मिन्‍्न-सिन्न पदार्थों के हनिलल्लाम ओर सुगा-्दोप बतलाने के 
अतिरिक्त पुस्तक में कई आवश्यक चित्र और तालिकात ही 
गई हैं | एक तालिका में अंकिन है छि बद़ि- क्रिसी पदा््र के 
अधिक या अनिवम्रित सेवन से ग्रकृति त्रियड्ठ आर, नो ऋन-्सी 
शीघ्र ओर मुगम-आप्य वस्तु है, जिससे उस बिगाड़ को नत्काल 
दूर किया जा सके | इस तालिका में लगभग स्री बम्नुओं की 
सूची है । 


् 


हि 


एक तालिका सें अंकित है कि साधारगुतः माजन में कोन- 
कानस सार-तत् हूँ, ओर इनस हमार शरीर को क्या-क्या लाम 
पहुँचता है। उन तत्वों से ऋन-क्ीन से अंगी को बल प्राल दवोतदा 
हू । किस अकार छा कार्य ऋरन वालों के लिए केसा मनन चाहिए। 
बरृढ्टों ओर युवकों छे लिए, लिखा-यढ़ी ऋरे बालों और भेदनन- 
भनदूरी करने वालों आदि के लिए, प्रतिदिन कैसी ओर कितनी 
खुसक का ब्द्ीड आवदयकना हे | 


, 


एक्क ऐसी तालिका दी सई हू, जिसमें छुठ्० सब्नियां, अनान्न, 
फल; दूध, थी; दाले आदि अंकित दे, ओर दनके सामने लिखा दे. 
कि उनमें प्रोटीन अर्थात्‌ रक्क, मास ओर 
अंश कितनी सात्ना में है, चिकनाई दे 
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ओर बल देने वाले अंश कितनी मात्रा में हैं; ताकि हम भिन्‍न- 
भिन्‍न पदार्थों को शक्ति ओर लाभ जांच सके। 
खाद्य पदार्था का बशेन करते हुए मैंने बहुत बार कफ 
(बलगम), वात (बादी) ओर पित्त (गरम) श्रकृतियों का नाम लिया 
है कि किस प्रकृति में क्या-क्या पदार्थ अनुकूल हे, या प्रतिकूल । 
पाठकों को यह निहुचय करने में बड़ी अडचन होती है कि उनकी 
प्रकृति केसी है ? इसलिए मालप भ्रकृतियों के मोटे-मोटे लक्षण 
लिख दिए हैं| 
खाद्य पदार्थों के गर्म-सर्द आदि गुणों के अनुसार भी एक सूची 
इस पुस्तक में दी गई है । 
विटामिन थ्योरी की आजकल डाकटरों में बड़ी चर्चा है, उसके 
सम्बन्ध में इस पुस्तक में पर्याप्त प्रकाश डाला गया है; ताकि पुस्तक 
प्रत्येक दृष्टि से पूर्ण लाभदायक सिद्ध दो । 
कई महत्वपूर्ण विपय, जेसे - 'कौन-कौनसे खाद्य पदार्थ 
मिलकर पूर्ण भोजन बनाते हैं”, कौनसी चीजें कितनी मात्रा में 
खानी चाहिये”, 'भोजन वहुत चच्रा कर खाने का लाभ व हानि, 
“नमक केवल जधान के स्वाद के लिए नहीं?, पानी पीने का भी 
एक ढंग है?, 'कब भूखा रहना अच्छा है, कव पेट भर कर खाना", 
भोटापन और पतलापन के विरुद्ध प्रयत्न इत्यादि लेख ओर 
कितनी ही रंगीन तालिंकाएं कि किस भीजन से कितना बल मिलता 
है और उसमें विटामिन, प्रोटीन और नमक इत्यादि किस मात्रा 
में होते हैँ, या किस प्रकार के भोजन से उत्पन्न हुए दोप का 
निवारण क्या खाने से हो सकता है, ये सब वांतें पाठकों के भागे 
प्रद्शन के लिए लिख दी है । 
पाचन-शक्तति के साथ भोजन का वड़ा सम्बन्ध है, इसलिए 
स्वभावतः ही पाचन-दोप के विपय में सहायता चाहने वाले इस 


५ कर .॥ 


पुस्तक को अधिक खरीदते हूँ | उनके लिए इतना छुछ लिख कर भी 
आठ प्रष्ठों में पाचन-सम्बन्धी रोगों के योग (लुस्खे) लिख दिए हैं. 
कठिन समय में इनसे सहायता लो जा सकतो है । 

जो कुछ भी मैंने इस पुस्तक में लिखा है, चह हजारों रोगियों 
पर परीक्षण के पदचातू जनता की आवश्यकताओं को दष्ठि 
रखते हुए लिखा हे । मुके विद्वास हे कि यह्‌ पुस्तक जनता 
लिए बहुत लाभदायक सिद्ध होगी ।-अतः प्रार्थना है कि इस लाम- 
कारी ओर सस्ती पुस्तक को उन सब्र मित्रों ओर सम्बन्धियों के 
हाथों में पहुँचाएं, जिनका स्वस्थ ओर नीरोग होना आपको 
प्रिय है। 
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शप्ंचा); ऋत आर निवास-स्थान क्री जलवाश 
निव्चय होना चाहिये | 


अनुसार 


कक ३..५३..४८ 


न््ट ९.३० 


ै 
! 
ै 





४६... हेए..५२.... १७८० 


ह है| 
भोजन के विषय में बड़ी भारी मूल 


“सबसे बड़ी भूल तब होती है, जब भूल 
को भूज़ नहीं समझा जाता |” 


, भूमिका में घोड़े पालने वालों की चर्चा की गई है। वे इस बात का 
बड़ा ध्यान रखते हैं कि घोड़ों को किस आयु ओर किस ऋतु में कोन 
सी खुराक कितनी मात्रा में और किस प्रकार देनी चाहिये; जिससे वे 
थोड़े से थोड़े समय में जवान होकर अधिक से अधिक बलवान बन 
सके। उन्होंने यह भी खोज की है कि अमुक चीज कच्ची, अमुक चीज 
उबाल कर ओर अमुक चीज इतने समय तक मभिगोकर देने में उस 
चीज के लोभ दुगने-चोगुने हो जाते हैं. । वे इस बात का भी ध्यान रखते 
हैं कि जो खुराक दी जाय, उस पर ख्चे कम हो, ओर लाभ अधिक । 
इस प्रकार बुद्धिमान, चतुर, परिश्रमी ओर दूरद्शी घोड़े पालने वाले 
सदैव लाम उठाते हैं । 

- भनुष्य की खुराक के विषय में भी डाक्टरों और वैज्ञानिकों के 
अनुभवों का सार यह है कि यदि समझ से काम लिया जाय, तो सस्ती 
खुराक ही उत्तम सिद्ध होती है । “00०89680 ४00 ४6 शं7्राए]९४0 
4000 38 (8७ 9०४५ 4000? त्ञोगों के मन में यह मिथ्या विचार बेठा 
हुआ है कि खुराक को महंगा से महंगा बनाने की कोशिश की जाय, तो 
चह शायद इस तरह से अधिक वलदायक सिद्ध हो । यह सो भूलों की 
एक भूल है। इस भूल के युग में सादी रोटी की अपेक्षा पूरी ओर 
परांवठे को महत्ता दी जाती है; थोड़ा घी डाल कर पकाने की अपेक्षा 
शाकादि को खुले घी में पकाकर उनके रोगन जोश बनाने को महत्ता दी 
जाती है; उबली हुई, था साधारण तौर पर पकी हुईं गाजर पर गाजर के 
हल॒बे को, दूध पर रबड़ी और खोआ (मावा) को, मू ग, वेसन या भोढे 


) 


आटे के लड़डुओं पर विस्कुट; खताई, केक; पेस्टरी को महत्ता दी जाती 
है; सस्ती, स्वास्थ्यकर, वलग्रद सादी दालों पर महंगी कम लाभकारी 
आओर वलहदीन घुली हुड दालों को महत्ता दी जाती 63 गुड भर लाल 
खांड पर मशीनों में दवाइयों से साफ की हुई सफेद खांड आर चोर्नी 
को, थी शक्कर! पर नाना प्रकार के दलुओं को, बेर पर सब का, गन्ने 
पर गय्डेरी की, इलायची पर सियरेट को, छाद्ध पर चिकनी लस्सी को, 
रोटी पर टोस्ट को, दूध पर चाय को, ताजा पानी पर वर को ओर 
खीर पर आइसक्रीम को महत्ता दी जाती है । थे सब भूलों पर भूल हो 
रही दे । कोई दावत हो, चरात हो, या सान्य अतिथि घरमें आ जाय, तो 
पागलपन सवार होजाता है। कटोरी में छटांक सब्जी होगी, तो ऊपर 
छटांक ही घी होगा | दो-तीन सब्जियों से मोज्नन क्यों खिलाएँगे, छः: 
सब्नियां तो हों | अतिथि लाख प्यासा दो, मिनिट में सादा पानी न 
पिलाएंगे, वाजार से निव्यू वर्फ मंगा कर आधा घण्टा उस प्यासा 
मारने के पदचात्‌ शिक्रजनवीन वनाकर पिलाएँगे | 
सन १६४२ की गसेयां को बात हे क्र साख-बस्यात साननीय 
डा० सर गोकलचन्द नारंग, भूनपूर्व मन्‍त्री संयुक्त पंजाब सरकार, शिमले 
में आरठ होटल में ठहरे हुए थे। मेने कद्या--/डछाक्टर साहन ! अब 
तो मेरे वाल-चच्चे शिमला आ गये हैं, हमारे यहां घर का खाना खाया 
कीजिये ।? परन्तु आप आजकल आजकल पर डालते भय | एक वार 
मन को मसाज जो आईं, तो स्व कह्दा--ऋकिषिरान ली आज रात को 
आपके घर खाना खात्रे |? ठौक समय पर पहुँच गये | प्रसन्‍न होकर 
खाना खाद्या, चाल्क कहने लगे आज कुछ ज्यादा दवा खाया गया ॥7 
अपर से जोर की वारिश आ गई; एक घरटा वहीं मक्तान पर गपः 
होती रही। बादल साफ होने पर में उन्हें पहँचाने गया । होटल पहुँच 
कर फ़रमान लगे-कबिराज जी । आज्ञ आपको गक दिल की बात 
कहता हैं; जा मत कभी किसी पर प्रकट को | में भारदवबासियों के 
यहां भारतथ खाना पसन्द नहीं करदा | परन्तु अपना यह विचार म/ 
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80 7क79 जछ0705 कभी प्रकट नहीं करता, क्‍योंकि भय है कि लोग 
कहने लग जायेंगे कि इनका दिसाग चढ़ गया है। वात यह है. कि साधा- 
रणतया जब कभी किसी भारतीय के घर भारतीय खाना खाया है, तो 
उसके दो दिन वाद तक पेट खराब रहा है; क्योंकि धी की इतनी भर- 
मार होती है, खाने इतने प्रकार के होते हैं ओर ऊपर से “अजी आपने 
तो कुछ खाया ही नहीं ? आप तो संकोच करते हैं, तकल्लुफ करते है, 
अच्छा यह तो ओर लीजिये, वह तो चखिए |” इस प्रकार के आग्रह 
से जानपर आ बनती है । परन्तु अंगरेजों और अंग्रेजी खानों में यह 
कठिनाई नहीं | न उनमें घी की भरमार होती हे, न अधिक खाने के 
लिए मनुष्य को तंग किया जाता है । अपनी इच्छा से जो चीज जितनी 
आवश्यकता हो, चमचे से अपनी प्लेट में डाल ली। वह खाना बहुत 
हल्का ओर सुपाच्य होता है । में सदेव देशी खाने पर विलायती खाने 
को विशेषता देता हूं । पर भय के भारे मुह से छुछ नहीं कह सकता। 
शिमला में आपका पहला भारतीय घर है, जहां सुके अपनी रुचि का 
सादा भोजन मिला है, इसलिए कुछ अधिक भी खाया गया । डेढ़ घण्टे 
पीछे ऐसा मालूम होता है कि मैंने कुछ खाया ही नहीं | लोग खाना थोड़े 
ही खिलाते हैं, वे तो अपनी अमीरी दिखाते हैं कि हमारे घर में घी की 
नदियां बहती हैं, ओर हम इतने प्रकार के खाने खाते हैं. | कुछ लोग प्रेम 
और  श्रद्धावश भी ऐसा करते होंगे, पर ऐसा प्रेम ओर ऐसी श्रद्धा तों 
मारही डालती है । यह नीति अच्छी नहीं ।” 


केवल अमीरों में ही नहीं, गरीबों में सी यह रोग घर कर गया है । 
घी और फलों का प्रयोग आवश्यकता और सीमा से भी बढ़ गया है। 
फिर कहते हैं कि ख्चों ने कमर तोड़ दी है । खाए जाने वाले पदार्थ के 
गुण-अबगुण पर कोई ध्यान नहीं देता । कहा जा सकता है! कि “हर 
समय यदि यही मंमट रहे कि हम क्या खा रहे हैं. ओर इससे क्या 
लाम या ह्वानि हो रही है, दो जीना दूसर हो जाय.।? पर ऐसी आपत्ति 


४055 
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की कीई बात नहीं । आरम्भ में केवल थोड़े दिन ध्यान देने से सर्दच क 
लिए छटकारा दो जाता है, ओर फिर मनुप्य स्वर्य अपने अनुकूल मानत 
चुनने लगता है । यदि भोजन के अच्छे-बुर का ध्यान न करग, ता मात 
नहीं आयेगी. पर जीत-जी मरना होगा। छुद्ध दांत मकड़ जाये; छुछ में 
पीप पेंद्रा हो जायगी, दिल धड़कन लगगा, पट से अफारा आर 
अन्तड़ियों में कब्ज रहने लगेगा, मत्र में शक्कर आने लगेगी; आँखों में 
मोनियातिंद उतर आयेगा, कमर ओर सर में दद रहने लगेगा, ननल से 
नाक बदने लगेगी, धाल सफेद दो जायेंगे आर सिर द्विलत लगेगा। 
यह विचार मत कीजिय्र कि प्राचीन काल में लोग मोजन का मंकेट 
नहीं जानते थे, पर फ़िर भी स्वन्थ रहने थे |? आप दी बताइये क्लि अच 
उन लेसे जीवन कहाँ दें ? न बह मेहनत न परिश्रम, न॑ उतनी थोड़ी 
जीवन की आवदबकताएं ओर परिणामतदः न उतना छृदय को सन्वोप, 


ने बढ़ पाचन-शक्ति ) द्ालत इतने बदल जाने पर भी पराने ढंग रग्बना 
भल नहीं तो कण दे ० 


सन्‌ १६१४ के महायुद्ध में 
खान-पान संबंधी भूल मालूम हुई | 
खन्‌ १६१४ में जब युद्ध छ लिए इंगलेण्ड में मरती ध४, तो भरती 


होल बाले सिप्रादियों ओर अफसरों का स्वास्थ्य निरीक्षण ( अल्यांल्दा 
5६७7४7४ (०॥ ) होने लगा, नद्र पता ज्ञगा कि नो लोग अकठ रूप में 
स्वस्थ प्रतीत होते थे, उनमें से एकदन दो-निहाई का स्वास्थ्य खराब है; 
तब सरकार के कान खड़े हुए | जिनका स्वास्थ्य खगाव समस्त कर फौज 
के डाक्टरों ने उन्हें फेल बनना दिया था, लाचारी उनमें से भी बहुत 


अं, 


जाग मरऊी ऋरन पढ़े: आर आपको यह परदकेर आइचग्ं दाना क्र छल 


सपफाहई मे हो फाज के निय्तिन सोजन से उनछा आठ-आठ, इस-दस 
पोंड भार बड़ गया | इस पर गजुटन्द लनरल ने रिपोर्ट की कि घर पर 
वे ज्ञोग 


भाजन कम ता चर्दय खाते रददे। बहुतों की खुराक घरों पर ऋफी 
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थी ओर सेनिकों के भोजन से अधिक कीमती थी, परन्तु वह कई अर्थों' 
में ठीक नहीं थी | कुछ को मांस पसन्द था, तो वे अधिकतर मांस ही 
खाते रहते थे; कुछ ने सब्जी खाने को अच्छा समझ कर दालें बिल्कुल 
छोड़ ही दी थीं; कुछ लोग मक्खन अधिक खाते थे और कुछ मिठाइयों 
ओर चाय में खांड का अधिक प्रयोग करते थे । जो भोजन वे करते थे, 
उससे वे प्रायः बिल्कुल सन्तुष्ट थे, पर सेना विभाग के भोजन ने उनकी 
आंखें खोल दीं, ओर उन्हें मालूम हुआ कि अपनी साधारण बुद्धि से या 
सुनी-सुनाई बातों के आधार पर जो कुछ वे स्वास्थ्य-प्रद'ः समझ कर खाते 
रहे, वह स्वास्थ्य को नष्ट करने वाला ही सिद्ध हुआ | चस्के ओर स्वाद 
के लिए जो कुछ उन्होंने खाया-पिया, उसने तो उनका स्वास्थ्य ओर भी 
बिगाड़ दिया | 
* पिकहम हेल्थ सैन्टर (स्वास्थ्य सदन) ने वहां के कुट्ठम्बियों के 
स्वास्थ्य की परीक्षा लेनी आरम्भ की, तो पच्चीस वषे से अधिक आयु 
के ६० प्रतिशत स्त्री-पुरुष किसी न किसी शारीरिक शिथिलता में ग्रसित 
पाये गये । जवानी चढ़ते लड़के-लड़कियों में बहुत से स्वास्थ्य से बहुत 
दूर पाये गये | आयुकी दृष्टि से वे जवान कहला सकते थे, पर स्वास्थ्य 
की दृष्टि से उन्हें जवान कहना ठीक न था। श८ वर्ष की आयु में 
तेरे बूढ़े नज़र आते थे | 
2 ६२० ६० की इंगलेण्ड की नेशनल सर्विस के मन्त्री-मण्डल की 
रिपोर्ट में लिखा है--“हम भूल से अपनी जाति को बहुत स्वस्थ और 
पुष्ट सममते रहे हैं । परन्तु युद्ध ने हम पर सब भेद खोल दिया है। 
हम अपने आपको धोखे में रखते रहे | इस भ्रम का कारण कुछ यह भी 
है कि प्रतिवर्ष मृत्यु की संख्या कम होती गई। परन्तु अब पीछे पता 
चला है कि इसका कारण यह नहीं कि लोगों का स्वास्थ्य उन्नत दशा में 
है, बल्कि यह है. कि चेचक, मलेरिया, प्लेग, हैजा आदि महामारियों 
पर बहत हद तक काबू पा लिया गया है. । अब पांच वर्षे से छोटी आयु 
के बच्चे इतनी संख्या में नहीं मरते, जितने पहले मरते थे; क्योंकि 
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सरकारी प्रबन्ध अधिक हो गये हैँ और बच्चे को जनाई के खमग्र 
उत्तम प्रकार की दाइयों ओर नमो की सेवाय अब मिल जाती देँ । परन्तु 
युवावस्था में होने वाले रोग बहुत बढ़ गये दें । तीस ओर पचास वर्ष के 
घीच अब कोई-कोई ही ऐसा मिलता है. जो जिगर, अंतड़ी, दिल, 
दिमाग, या रक्त की किसी बीमारी में फंसा हुआ न हो, या पच्रास-साठ 
चर की आयु से पृत्त द्वी वृद्वा दिखाई न देता दो । इसका कारण यह्द है 
. कि खान-पान में भूल पर भूल की जा री हे ओर उस भूल का पता 
द्दी नहीं [7 

एक व्यक्तित गरीबी के कारण कम खुराक खाता दे, यदि बह ठुवेल 
हो जाता है तो उसे पता है कि उसके दालात दी ऐसे हूँ, इसलिए उसे 
कमजोर द्वोना ही पड़ेगा । परन्तु अधिक्र संख्या उन लोगों की हे, जो 
अच्छा-भला खाते हें, परन्तु फिर भी निव्रेल ओर रोगी बनते जा रहे 
हैं। उनकी वहुत-सी बीमारियां, जिनका कारण कुछ अर द्वी बताया 
जाता रहा, खोज करने पर वे खुराक की भूलों के कारण से द्ोनी सिद्ध 
हुईं; परन्तु भत्ते लोगों को इसका पता दी नहीं । बहुत सी व्रीमारियों 
ओर निर्वलताओं का आरम्म तो वचपन में वल्कि गर्म के अन्दर दी 
माता के उल्दें- पुल्टे भोजन के कारण हुआ । इस अन्नानता का अन्त 
दोना चाहिए, ऐसा न दो कि भूल-मूल में दी यदद बहुमूल्य हुमूल्य जीवन, जो 
सुल्तत्वास्थ्य के लिए बना हे, दुःख ओर बीमारी का घर वना रहे | 

भूख को प्रकृति की ओर से भोजन खाने की घग्टी समकना चाहिए, 
क्योंकि भूख से यह प्रकट दोता दे कि मेदा ओर जिगर अपना पहला 
कार्य पूर्ण कर चुके हैँ, अब यह ताजा भोजन छे लिए तैयार दें । 
चस्तुतः भूख की अवस्था में इनके पाचक्र रस बहुन अच्छी मात्रा में 
उत्पन्न दोकर भोजन को भल्ली-मांति पचा देते हैं और भोजन में से 
अधिक से अधिक शक्ति आ्राप्त करने में सफल होते दें। इसलिए भूग्व 
का इन्तजार करना बहुत स्वास्थ्य-प्रद सिद्ध होता है। इस विपय में 
कमी भूल नहीं करनी चाहिए । 
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डाक्टर केनिक ऐक्सरे के विशेषज्ञ हैं । उन्होंने ऐक्सरे की किरणों 
चाला यन्त्र पेट पर लगा-लगा कर भेदा, जिगर और अंतड़ियों की मिन्‍न- 
पमिन्‍न दशाओं का निरीक्षण किया हे । उनका कहना है कि “क्रोध ओर 
चिन्ता से पाचक अज्जों पर कुछ ऐसा बुरा प्रभाव पड़ता है कि थे घण्टों 
तक निसत्व से रहते हैं |” यह तो आज कल की साक्षी है। आयुवदिक 
शास्त्रों में हजारों वर्ष पूरे का लिखा हुआ है. कि “खाते समय प्रसन्न 
ओर निश्चिन्त रहना चाहिए, खाते-खाते यदि कोई चिन्ता-जनक समा- 
चार सुनो, तो खाने से तत्काल हाथ खींच लो | चिन्ता और शोक की 
अवस्था में खाया हुआ भोजन विप सचद्ृश है ।? इसलिए भोजन खाते हुए 
'सांसारिक धन्धों से दिल और दिसारा को परे रखना चाहिए। परन्तु 
कितने ही हैं, जो इस विपय में भूल करते हैं और इस भूल का दुष्परि- 
णाम भुगतते हैं. । जो लोग खाना खाते समय माथे पर त्योरी चढ़ाये रहते 
'हैं और प्रायः क्रोध में सरे रहते हैं, उनको इस भूल की विशेष रूप से 
यह चेतावनी दी जाती है । 


प्‌ 
बंप 


जावन के सद्धान्त आर साजन 


मनप्य का जीवन एक जीनी-जागदी सशीन डे | इसे संसार के 
सबसे बड़े कारीगर ने बनाया है । इसकी वनाण्ट इतनी उत्तम हे क्रि 


इस काय सखबनव ठोक दात गइत ह। सावाब्य॒तया इसका रखा 
बहुत सुगम हे ओर इसे ठीक रखने के नियन बहुत सावार्णय दूँ ।._ 

वैज्ञानिकों की खोज का निच्रोड़ यह हे कि हमार दारीर में परेसा 
कोई अंग नहीं जो बियर जाये, वा खराब दो जाए; था घुशना दोकर इस 


| 


सशीव ऋ बन्द हो जाते का ऋण्गु वन । मनुप्य छी प्राकृतिक अचस्था 
यही है कि इसका शरीर पृष्ठ हो; चलशाली हा और बढ़ अपने ऋार्य 
व्यवह्यार सली-मांदि ऋना रहे। थोइी-सी सावधानी ओर जीवन द्ठि 
निद्रमों का थोह्ा-सा ब्ान सनुष्च का एक सी बल्छि सबा से वर दक्ष 
अली प्रकार जीवित रन सकता छू । यह प्रकृति छा निग्रम दे कि बरदि 
महुष्य सानसिक्र ओर शारीरिक अपराधों से बचा रह, तो राग, छुढ़ापा 
५ श्् 
ओर दून्दु 


ुन्चु पर चिजय आज की जा सक्रदी दे | शारीरिक आपरावों में 

सबसे चढ़ा अपराध ज्दान छा चनन्‍्क्रा आर भोजन सम्बन्धी अब्वानता 
हद 

एक अमेरिकन वेक्वानिछ ने ठोक ऋहा “चित 7८४९४ 085, ॥5 

अत #॥795छॉ अबान मनु प्व ऋमी सरता नहीं, बंद अपन आपकी 

स्वयं सार देना ६ | न्यूयाक & राक्फेलर इन्स्टीचब्यूड में परीक्षण किए 

गए, ओर उनसे खिद्ध दिया गया छि अच-भत्र ऋाट 


7 


हर 
| 
नि । 
30 | 
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इसका कारण थे | जिस मनुष्य के भस्तिष्क ने अंग्रेजी की यह उक्ति 
चनाई, वह बहुत गम्भीर विचारक होगा--ध७॥ 48 ७) #0प्रा0 
गांड ए]०0०7४छाए (४००४ अर्थात्‌ मनुष्य का समस्त ढांचा उसके 
पाचक संस्थान के आधार पर बना हुआ है | इसका अभिश्राय यह है. 
कि मनुष्य जिस प्रकार खाता है, ओर उसके पाचक अंग जिस प्रकार 
गेबाये हुए को शरीर का अंश बनाते हैं, तदसुसार उसका शारीरिक 
स्वास्थ्य बनता है। हमारे इस विचित्र शरीर की उन्नत ओर भल्ाई 
बहुत हद तक ठीक खान-पान और भोजन के ठीक पचाव पर निर्भर है। 
यह जीवन का वड़ा सिद्धान्त है । 

” इसी शरीर रूपी मशीन को चलाने के लिए शक्ति ख्चे होती हूँ । 
एक सांस लेने, एक कदम चलने, एक शब्द बोलने, एक सेर बोक 
उठाने, एक रुपये की रेजगारी गिनने और छोटी से छोटी बातों को भी 
सोचने में भी शक्ति खर्च होती है। अन्य मशीनों को चलाने के लिए भी 
शक्ति खर्च होती हे, किन्तु एक अन्तर है। अन्य मशीनों को चलाने 
को शक्ति बाहर से आंती है। लकड़ी, कोयला, मिट्टी का तेल या बिजली से 
प्राप्त की हुई शक्तित उस मशीन को चलाती है। मनुष्य के हाथ-पेर 
की शक्ति और पशुओं की शारीरिक शक्ति से भी कई मशीनें चलती 
हैं; वह भी तो बाहर की शक्ति हुई। परन्तु मनुष्य की मशीन को चलाने 
के लिए उसके अन्दर से ही गर्मी ओर शक्ति उत्पन्न होती है । अनाज, 
दाल, घी, दूध, बादाम; मक्खन, आलू, चावल, खांड इत्यादि जो पेट' 
में डाले जाते हैं;-मनुष्य की मशीन उनको पचाती है, फिर उनसे शक्ति 
ओर गर्मी प्राप्त करती है । यदि यह शक्ति ओर गर्मी हर समय उत्पन्न 
“होती रहे, तो शरीर की मशीन काम करने से रह जाये। खुराक के 
अ्रेतिरिक्त अन्य कोई उपाय मलुंष्य-मशीन में गर्मी. ओर शक्ति उत्पन्न 
करने का नहीं । 

. शक्ति का नियम मनुष्य के जीवन का दूसरा नियम है, जो भोजन 
(र निर्भर है | अत्येक दृष्ठि से अच्छे ओर अनुकूल भोजन से अच्छी. 
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शक्ति उसन्‍्त होती ६, ओर खराब से खराब | आंधक शाकिनिदायक्र 
मोजन से अधिक शक्ति और थोड़ी शक्ति बल्ले भोजन से थोड़ी 
शक्ति प्राप्त होती है | किन्तु इतनी दी बात नहीं । कई अवन्थाओं में 
विशेष मात्रा से अधिक खाया हुआ शक्ति वाला भोजन कप्द का कारण 
बन जाता है, जेसे अधिक हवा भर जाने से साईकिल की दयूत्र फट 
जाती है, या मोटरकार के ऋरतवीोरिटर में बहुत अधिक प॑ट्राल आ जान 
से मोटर बन्द हो जाती है। इसलिए साथ-साथ “उचित सात्राः के 
नियम को भी सममना चाहिये | ] 
संसार छे समस्त रोगों को अपने ध्यान में लाइय, एक्र भी ऐसो 
नहीं जिसका खान-पान के साथ सम्बन्ध न हो। बहुत से रोग तो ऐसे 
है, जो भोजन के सम्बन्ध में किसी प्रकार की मूल करने से दी उत्तन्‍्न 
होते है। किन्तु सबके सब रोग ऐसे हें जिनकी दर करने मे खान-पान 
का बढ़ा भाग है। कोई व्यक्त खाने की दवाई ले, पीने की दचाई लें; 
चोट आ गई हो, था आग्रेशन कराया दो, संदेव डाक्टर साय से यद्दी 
प्रश्न छोता है कि “खाने-पीने के विषय में कया आदेश दे ९? स्वास्थ्य 
के निय्रम में भोजन की अनुकूलता मुख्य नियम हे। मेडिकल था 
सर्जिकल कोई चिकित्सा ऐसी नहीं, जिसमे विशेष प्रकार का भोजन न 
बताना पड़े | आप अनुमान लगा सकते दें कि इस दश्शा में भी खान-पान 
को किनना महुत् प्राप्त दें। आयुवद में शत्येक् रोग की चिकित्सा के योगों 
(जझुसखलों। के साथ २ उस रोग का पशथ्य (परदेनज्ञ) लिखा दें। पश्यापथ्य 
पर कद स्वृतन्त्र ग्रन्थ लिखे हुए हं। रोग निवारण में भोजन का बढ़ा 
दी हाथ हें? वह जीवन का तीसरा नियम दै। 
इस अध्याय का सार यह दें. कि भलुष्य के जीवन के दीन बड़े 
नियम था सिद्धान्त दें । बढ़ना, काम करना और जीवन में चाथा डालसे 
चाली बीमारियों का मुकावत्ना ऋरता। इन दीनों सिययमों में स्थन-्पाल 
का बडा द्वाथ ढै, लेसा कि ऊपर सली प्रछार सिद्ध किया गया ई | 
इसलिए आवइयक दे कि स्वास्थ्य का ओर मसम्र का जीवन बिताने 


र 
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इच्छुक खान-पान की व्यवस्था करते हुए इन तीन सिद्धान्तों को ऋृष्टि 
से ओमल न होने दें । शरोर के बढ़ने के लिए ऐसा भोजन चाहिए, जो 
शरीर को बढ़ाने का प्रसुख गुण रखे | काम-काज के लिए पर्याप्त शक्ति 
उत्पन्न करने वाला भोजन विभिन्‍न अकार का है, शरीर के बढ़ने में 
बाधाओं को दूर करने का गुण रखने वाला भोजन विभिन्‍न । परन्तु 
यह भी है कि कई ऐसे भोजन भी हैं, जो ऊपर लिखी तीनों आवदय- 
कताएं पूरी करते हैं । ये सब सरल वातें हैं, थोड़ा ध्यान देने से यह 
विपय बहुत रोचक ओर लाभदायक सिद्ध होगा 


््‌ 
् बा] ५ छ 
सच्चे अर्था सं पूछ भांजन 


पिछले प्रकरण में हमने जीवन के तीन बड़ नियर्मों छा अध्ययन 
कर लिया है, और यह भी जान लिया दे कि इन तीन सिग्रमों की प्रर्दि 
के लिये हम सर्वांग; परिपृर्ण ओर ठीक भोजन खाना चादिव | परन्तु 
सर्वाग, परिप्र्ण ओर टीक भोजन क्रिस कद्मा जा सकता दे । बद निंगुव 
करने से पृर्र ज्ञानना चाहिए कि जीवन के निय्र्मों की भंत्ति 
भोजन के भी कुछ विशेष नियम हं, इन नियमों के आवीन दी मौत्रन 
दमार शरीर का अंश बनता हैं ओर हमारे जीवन की स्थिर रखने का 
कारण वनता हे । 

जब बच्चे का मां के पेट में पालन-पोपगण दाता दे, तो उसका अभि- 
प्राय केवल इतना होता है कि अन्दर दी अन्दर सां के भाज्नन स उसका 
शरीर बनता ओर बढ़ता चला जाए। यदि मां का भोजन टीक प्रकार का 
नहीं, तो उससे बने हुए रक्त से बच्चे का पालन-पोपण टीक न दोकर 
बच्चा अपना सांसारिक जीवन निर्वेलवा ओर स्वास्थ्य-दीनता से प्रारम्भ 
करेगा | यदि मई का सोजन ठीक दोगा, नो बच्चा खूब बढ़ेगा आर न्यस्थ 
होगा । 
अच्छा, मच तक बच्चा माँ के पेट म॑ होना ढे. तब तक्क उसे क्रेवल 
शरीर छे पोषण के लिए दी भोजन की आवव्यकता दोतदी दे; परन्तु 
जन्म के पदचात उसे बाहर की गर्मी-सर्दी का भी सामना करना छोता है 
हिलने-छुलने, खाने-पीने, देखने-मालने, इसने-लिलने, बोलन-चालने 
आदि सबके लिए शक्ति क्री आवदयकता दोरी हू । इस श्रकार चच्चे के 
भोजन का छुद्ध भाय उसका शरीर बद्ान में, कुछ गर्मी स्थिर रखने में 
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ओर कुछ अन्य क्रियाओं में खचे होने वाली शक्ति को पूरा करने के 
अतिरिक्त कुछ शक्ति शरीर में सुरक्षित रखने के लिए प्रयुक्त होता रहता 
है। भोजन एक अन्य आवश्यकता भी पूरी करता है। जेसे मशीनों को 
सदा तेल दिया जाता है, इस शरीर रूपी मशीन को घिसावट से वचाने 
के लिए चिकनाई पेदा करना भी भोजन का काम है। वीमारियों का 
जझवामना करने की शक्ति भी भोजन से ही ग्राप्त होती है । 
अब आप समभिये कि जब इतने उर्दँइयों की पूर्ति के लिए भोजन 
खाया जाता है, तो उसके सम्बन्ध में कुछ सोच विचार करना क्‍या 
अनावश्यक है ? इतने भिन्‍न-मिन्‍न उद्दे इयों के लिए सिन्‍न-मिन्‍न खाद्य- 
पदार्थों की आवश्यकता है । केवल एक प्रकार का भोजन इतने उद्देश्य 
पूरे नहीं कर सकता । क्‍या केवल चावल या केवल साग-दाल इतनी 
भारी आवश्यकता पूरी कर सकते हैं ? फिर क्या ऐसा अन्घेर भी यह 
शरीर सहन कर सकता है कि वर्षा तक एक ही भोजन खाया जाय, 
> जैसे प्रतिदिन दाल रोटी ही खाई जाय, ओर सब्जी नाम को भी न 
ली जाय, या सुत्रह और रात को चावल ओर सब्जी ही खाई जायें, 
दाल, मकक्‍्की, गेहूं में से कुछ भी न खाया जाय | यह तो रोगों को निमन्त्रण 
देना है । ऊपर वर्णित सिन्‍न-भिन्‍न उदय मिन्‍न-मिन्‍न खाद्य-पदार्थों के 
सेवन से ही पूरे होते हैं, इस लिए कई पदाथे मिलकर ही पूर भोजन 
कहला सकते हैं. । इसके अतिरिक्त इनकी मात्रा भी न्यूनाधिक होगी। 
मकान वाला उदाहरण यहाँ ठीक बैठता है। मकान बनाते समय इ'जी: 
नियर को देखना पड़ता है कि उसमें इतने कमरे, इतने दरवाजे, इतनी 
अलमारियाँ, सोज्ननालय ओर स्नानागार इत्यादि होंगे। उसके लिये इतनी 
भात्रा में इतने २ अच्छे प्रकार के सामान की आवश्यकता है । यदि वह 
विना सोचे-सममे इंटों का ढेर लगा दे, किन्तु गारा बनाने के लिये 
अच्छी मिट्टी, सीमेंट या चूने का प्रवन्ध ही न करे; कब्जे-कुडे तो बहुत 
खरीद कर रख ले, परन्तु पेच और कील एक भी न ले; या रेतीली भूमि 
की ईंटें मकान में लगाने लगे, या निकम्मे गांठदार लकड़ी के चौखट और 
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इखाजे बनाने लगें; तो उस मकाल का परमात्मा दी रचक ढे | 
. इसलिये इच्लीनियर लोग ओर मकान के सालिक अपनी सारी आव- 
ठयकताओं को सन्म॒ख्र रखते हुए सार सामान की व्यवस्था ऋर लते हें: 
क्रिन्त हमारे शरीर रूपी मकान छे लिए उतने विचार ओर दूरदशिता से 
खाद्य-पदा4-संग्रद् नहीं किए जाते | आवदयकता ओर उड दव करा विलकुल्त 
ही दृष्टि स ओमल कर दिया जाता द। न यद्द पता दोना दे कि गह कीं 
राटी से कौन-सी आवद्यकता पूरी दोनी हे, सब्जी क्रिस लिए सवाई 
ज्ञानी है, चावल कान-कोन-सी जरूरत परी ऋरत हें; ओर जो आवब्य- 
कताये थे चीजें पूरी नहीं करती, उनकी कसी क्रेसे आर क्रिस प्रकार के 
भोजन से प्रण हो सकती दे | 

हम सब सन से यह चाहते हें कि जो भोजन हम न्वाग्र उससे 
अधिक से अधिक लाभ इसको दो | इमारी तन्दुरून्वी की ताकत बढ़, 
हम अधिक से अधिक काम कर सक्रे, हमारा वद्धन ब्वना अधिक बढ़ 
ज्ञाए, या घट जाए इत्यादि । इसके लिए आवदयक हे कि हमें इन-इन 
जरूरतों को पूरा ऋरने वाले स्थच्य-पदार्था क्राज्ान हो। 

चावल, राद, दाल, दूध, दद्व, थी, सकबन; साथ, सब्जी; फन्, फ्र््नन, 
खट्टा, मीठा” ऋट्न का अभिग्राव यह दे कि मोजन रूपेण जो ऋुछ ग्थाया 
जाता हें, उसमें स्राद वस्तुएं पाई जादी दे : 


2- प्रोटीन, २--चिक्रनाई, ३--निशान्वा, ४--शक्ष्कर था मिठास, 
४--समक्े, ६--पानी, ७--विटासिन । 


इनमें से प्रत्येक का संज्षिप्त वर्गान नीचे दिया जाता है : 
मल 


प्रोजन (97०४४7) - शब्द श्रोटीन श्रथमीन से बना निसका 


तप 


अथ ई पहुंचा | अवब्य ही आगियों की शरीर-पुष्ठि भ॑ इसका नन्वर 
पहला दे, आर बढी हे जो मक्तान बनाने में इठों का । सांस, रक्त और 
दिमाग -हमारी खुराक के प्रोटीन से दी बनते ॥; ओोटील से ताकत 


भा सिल्दी हूँ। रक्त में प्रोटीन की काफी मात्रा दोती दे । बच्चे छा शरीर 
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सबसे पहले मां के रक्त से ही बनता हे, जिससे उसे काफी प्रोटीन 
मिलती है; इसलिए गर्भवती को अधिक प्रोटीन की आबद्यकता होती 
हैं। जन्म लेने के वाद बच्चे को मां के दूध से काफी प्रोटीन मिलती हे, 
जिससे इसका शरीर बढ़ता है। दूध में प्रोटीन उस भोजन से बनती है, 
जो मां खाती है. परन्तु सब तरह की खुराक में प्रोटीन नहीं होती। साग- 
सब्जी और फलों में यह विलकुल कम द्वोती हे। घी, तेल, शहद, खांड, 
सावूदाना में यह होती ही नहीं । दूध, दही, छाद्ष, पनीर, 7008 (सू ग- 
फली, बादाम, सूखे मेवे आदि), गेहूँ, चना, मकको और दालों में शरीर- 
व्धक प्रोटीन अधिक होती है । 


शरीर की वृद्धि के लिए प्रोटीन की अधिक आवश्यकता ३४ वर्ष 

तक होती है, परन्तु अधिक से मतलब यह, नहीं कि वेहद, इस आयु के 

बाद प्रोटीन अधिक खाना सरासर भूल है और हानिकारक हे। 

प्रोटीन वाले पदार्थों को पचाना साग-सब्जी, अनाज इत्यादि से कठिन 

' है। बड़ी आयु में प्रोटीन-जनक पदार्थ अधिक खा कर पाचन-शक्ति पर 
व्यर्थ बोक डालने से क्या लाभ १ 


चिकनाईं---चिकनाई का काम गरमी और ताकत तथा शरीर 

में आवश्यक चर्बी और 7.0०ए८०७४०॥ पेदा करना है | चिकनाई पांच 

तरह की होती है : घी, मक्खन, तेल, वनास्पति घी, चर्बी। इनमें मक्खन 

उत्तम प्रकार की चिकनाई कही गई हे, उससे उत्तर कर घी, उससे उत्तर 

» कर बादाम का तेल (बादास रोगन) ओर जेतून का तेल, फिर सरसों का 

तेल, फिर खालिस मूगफली ओर नारियल का तेल, फिर बिना किसी 

मिलावट के वनास्पति घी। जानवरों की चर्बी सव से घटिया है। नियम 

यह है. कि शरीर को गर्मी से पिघल कर चिकनाई शरीर का अंग बनती 

है, परन्तु शरोर की गर्मी से चर्वी पिघलती नहीं । इस कारण उसे ' 
पचाना हमारी शारीरिक मशीन के लिए कठिन हो जाता है। 


अच्छी पाचन-शक्ति होने पर घी-मक्खन का अधिक सेवन किया 
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जाए, तो बह हमारे पढ्टों में जमा रहता है; परन्तु एक इृद से अधिक खा 
जाने की द्वलत में हमारी मशीन उसे पचा नहीं सकती। पहले ता छुछ 
समय जरूरत स अधिक खाया हुआ घी पच बिना ही टट्टी के साथ 
चाहर आ जाता हे, यदि वार-वार अधिक प्रयोग क्रिया जाए, तो ब्रद् 
हमारे पेट की सशीन को खराब कर देता हे आर दस्त, पेचिश, संग्रहणी 
दांतों की पीप (पायोरिया) इत्पयादि का कारण चनता हे; तथा पेशात्र 


मे शक्कर आन का दालता स हानकारक सद्ध दाता हे । 


््र् 


हे 


कम्मम््दी। 


चिकनाई की अधिकता की हमारे शरीर को आवद्यकरता नहीं; वल्कि 
जो लोग गरीबी के कारण विन्कुज्ञ दी थी नहीं खा सकते; उनकी 
शारीरिक मशीन इस कमी की परवाद्य नहीं करती। दूध, दद्ठी; लस्सी 
(छाछ), पनीर; सूखे हुए भेवा में से काइ एक भी संचन करन वालों को 
अपनी आवद्यकता के अनुसार चिकनाई मिल जाती दहे। गेह़ेँ, सक्तक्री; 
ब्वार से भी निर्वाद के योग्य पर्यापष्पि्चिक्रनाई मिल जादी है। छाड 
आर रोटी खाने वाल किसान दव-घी स्शन वालों से क्या कस ताकत 
रखते हैं; या कम मोटे ताजे दोत दूँ ९ 

जिनको मिल सकते, वे घी-मक्खन खुशी से सवा, परन्तु इसका अधिक 
सेचन न कर | जितने पेट के च्ीमार हमार पास आते हैं, उनमें से 
अधिकाँश अधिक जी का प्रयोग करने वाले होते ६। थी को पचाने और 
अपने शरीर का अंग वनाने के लिए पर्याप्त परिश्रम ओर च्यायाम की 
आवश्यकता दोती है, जोकि.वहुत कस लोग करते हैं। जो परिश्रम और 
व्यायाम नहीं करने; उनका अधिकार नहीं कि थी का अधिक अयोग करें। 
डाक्टर, हकाम, बच अनीर घरानों में थी के अधिऋ इलेसाल की चद्त 
चिन्ता छा हछांप्र से देख रह हूँ | बढ़ सच दे कि अधिक थी पढ़े पकवान 
स्वादिष्ट तो अधिक दते दें. (ओर स्वाद ऋ लिए ही थे न्यये जाते 


[>> 


हैं) परन्तु ऋछा यह लाता हे कवि “इस ताकृव और तन्दरून्ती के लिए 
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दुर्भाग्यवश गरीब लोग जिनको अधिक परिश्रम करना पड़ता है. ओर 
जो अधिक घी पचा सी सकते हैं, उनकी घी कम मिलता है! अमीर 
लोग जो कम मेहनत करते हैं, उनको घी अधिक मिलता है; परन्तु वे न 
अच्छी तरह पचा सकते हैं, ओर न उससे स्वास्थ्य ओर शक्ति आप्त कर 
'स़कते हैं | 
| 

साधारणत: दिमागी काम करने वालों को दिन-भर में एक छटांक 
आओर बाकी की आध छुटांक घी की जरूरत हो सकती है, परन्तु जिनको 
'इतलना सी नहीं मिल सकता, उनको भी धवराने की कोई जरूरत नहीं | 
अच्छा ! आप ही बताएं घाड़ों और बवेलों को घास चारा दाना तो दिया 
जाता है, परन्तु घी-मकक्‍्खन नहीं दिया जाता; फिर भी उनके शरीर 
क्रितने मजबूत होते हैं। वे उचित समझ और बुद्धि भी आवश्यकतालु- 
सार रखते हैं । इसलिए निर्धन घी तेल न मिलने की शिकायत न 
करें । 

निशारता और शककर---इन दो को दसने इकट्ठा कर दिया है, 
क्‍योंकि इनका एक ही काम है। साधारणतः हमारे शरीर को शुड़, शक्कर, 
खांड की कोई आवश्यकता नहीं हुआ करती। गेहूँ, चावल, मक्‍की, 
इत्यादि अनाजों और दालों में जो निशास्ता होता हे, पेट में जाकर वही 
एक तरह की शक्कर में तबदील हो जाता है। चिकनाई की तरह शक्कर 
का काम भी ताकत और मर्मी पेदा करना है । जितनी ताकत ओर गर्मी 
एक छूटांक खांड और शक्कर पेदा करती है, उससे ढुगनी ताकत ओर 
गर्मी एक छटांक चिकनाई पैदा करती है | इसलिए गरोब , मजदूर ओर 
दूसरे अन्य प्रकार की मनवूरियों के कारण जो घी का अयोग नहीं कर 
सकते, अधिक घाटे में नहीं रह सकते । वे आध छटांक घी नहीं खा 
सकते, तो ९ छटांक शक्कर या गुड़ तो खा सकते हैं। यदि खांड ओर 
चिकनाई दोनों न खायें, तो पाव समर अनाज से ही वे आवश्यकता के 
अनुसार शक्ति प्राप्त कर लेते हैं। सा 


) 


मांस, मछली, अण्डा, पनीर, थी, तेल आर साग सब्जी में निशास्ता 
नहीं मिलता | निशासता अधिकतर सब तरह के चावल गेह आदि 
अलाजों, दाल, आल, शकरकंदी, सिंघाइ ओर मीठे सखे मर्ची में मिलता 
है। यद्यपि शहद, गुड़, शक्कर खांद सब वही चीज शरीर को देत द जो 
निशाम्तेदार भोजन: परन्तु एक्र वात निवेदन करनी आवचइयक ह, गुड़ 
शक्कर खांड बिल्कुल प्राकतिक मिठास नहीं। शरीर को इनकी बहुन कम 
आबदयकता हू। उचित परिमाण में रोटी चावल दाल खाने वालों 
का घर इसी में पूरा हा जाता है | दूध चाय में क्रम मीठा डालना 
चाहिए; सर्दी ओर थकावट की हालत में, या जब सर्दी में निकलने लगें, 
था शारीरिक कठिन परिश्रम करने लगें; तो दूध चाय या घी में डालकर 
या बसे ही शहद, गुद्द वा खांड खाना श्रमजीबियों के लिए विशेषकर 
बहुत लाभदायक सिद्ध होगा | इसके अतिरिक्त तो बहुत कम मिठास की 
आवदयकता पड़ती है । ताजे गन्ने मे बहुत अधिक खूबियां 6, ओर 
मौसम पर इसका चूसना तन्दुरुस्ती के लिए हितकर हे । परन्तु कुर्सी पर 
बंठने वाल किसी मिठास के अधिकारी नहीं 


( ४ 


नर 


निशास्तेदार भोजन से पूरा लाम उठाने का टीक तरीका यह है कि 
इन्द ख़ब चचाकर खाया जाय | निशास्तेदार सोजनों के प्राव में साठ 
के थक का बढ़ा हिम्सा है | यदि क्रिसी शोरच ओर तरी बाली चीज या 
दद्दी-लस्सी के साथ ये (रोटी आदि) खाए जाये, तो विना अधिक चबाए 
दी पेट में चलन जात ढं आर पाचकर ५8॥7० (थक को साथ मिलने का * 
अवसर नहा मित्रता । व अकेल या किसी खुदक साग सब्जी के साथ 
खाएं; ता चचात-चत्रात थूक & इनके साथ मिलकर आधे स अधिक 


मसुद्द में ही इनको पचा लेता हे | बहुत चवाकर खान से एक तो मेदे 
3 लक पल मम 4555 70%. 7 लि वजह +प से कर 44 
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थूक चहुत हो उत्तम अकार का प्राकृतिक खाने का स्ोढा? हैं, लो सच 
कुछ शीघ्र पचा देता 
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ओर अंतड़ियों पर विल्कुल बोर नहीं पड़ता, दूसरे शक्ति अधिक प्राप्त 
: होती है। हां फल्लों के निशास्ते ओर मिठास में यह खूबी है कि इसे 
पचाने के लिए थूक (लार) की जरूरत नहीं। सो, फलों का रस बहुत 
जल्द पच जाता है । 


साधारणतः बहुत तरह के निशास्तेदार खाने इकट्ठे नहीं खाने 
चाहिएं; विशेषतः जब पाचन शक्ति कमजोर हो । इस तरह उनके पचाय 
में मेदे ओर अंतड़ियों के कमजोर होने के कारण पाचन क्रिया के 
बिगड़ने की अधिक आशंका रहती है । यही युक्ति एक समय में बहुत 
से खाने साग, सब्जी, दाल, दही, मुख्चा, अचार, गोइत, मछली, रोटी, 
चावल, पनीर, खीर, हलवा, फिरनी इत्यादि इकट्ठा खाने के विरुद्ध दी 
जाती है । इससे पेट में एक अजौब गड़बड़-चोथ पेदा हो जाती है| कुछ 
, समय तक तो हमारी शारीरिक मशीन जोर मारती है, पर अन्त में हार 
खा जाती है| तब मनुष्य घुरी तरह पाचन-शक्ति की खराबी का शिकार 
बन जाता है । इसलिए एक समय सें अधिक पदार्थ न खाएं । 


चिकनाई ओर निशास्ता जो केवल शक्ति ओर गर्मी पेदा करने के 
लिए है, आपस में बहुत ह॒द तक अदले-बदले जा सकते हैं, अर्थात्‌ एक- 
दूसरे की जगह काम आ जाते हैं। उनमें चिकनाई ढुगनी वल्कि ढाई 
गुनी गर्मी ओर ताकत पेदा करती है, पर पचने में भारी होती है। 
निशास्तेदार खाद्य-सामग्री शीघ्र तो पचती है, पर आवश्यक गर्मी ओर 
ताकत पैदा करने के लिए बड़े परिमाण में खानी पड़ेगी । इसलिये ऊपर 
लिखे हिसाव से दोनों साथ-साथ खाई जाएं तो अच्छा है। 


लवण ओर धात॒---यह अधिकतर साग और सब्जियों में पाये 
जाते हैं; पनीर, दही ओर दूध में सी बहुतेरे होते हैं। बादाम ओर 
ताजा फलों में भी कुछ होते हैं । वाकी अनाज, दाल ओर सूखे मेवों में 
थोड़े परिमाण में पाये जाते हैं। इसलिए घातु ओर नमक का वर्णन 
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चान्व सें साग-सब्नियों का दी बरगोन 6. । सब्जियों का बढ़ा काम देसाई 
खगक में काफी संख्या से नमक ओर बातुएं पहुँचाना ढे। इसके अति- 
रिक्त इनका दुसरा बड़ा भारी काम हमार शरीर में विटामिन पहुंचाना 
है। बिदामिन क्या हे, आर हमार शरीर को बीमारियों ओर ऋमन्नोरिय्रों 
में बचाने में उनका क्रिनना दाथ आगे चलकर लिला। वहा 
नमक ओर धानओं नक दी सीमित रहेंगा। दमार शार्मर का नमक; 
टेनशिय्म (चुना), साठा, फासफोगरल, गन्धक आवयाडोन, परादशियम 
भैन्गनीज ओर फोलाद की थोड़े परिमाग में जरूरत दाना है । सक्क ता 
ऋफा और दिल की ताकत ओर दिल की धड़कन मे घानुआ का बड़ा 
भारी हाथ दे, दुसरे इढ़्िडियों ओर दानों का बनावट के विय अधिकतर 


५+ि+ 


इन्हीं की, ओर इन में से भी दर शाकों के कतशियम की आवध्यकऋता 
(5 


कक कफ 
चिकन हू, 
4७ 


लिए 


ब्पे 


अलग पर जब नाज्ा 
सब्जियों ले श्राप्त क्रिए जाते दे; तो शरीर विक्र लामदायक 
द्वोत है । समुद्री या खनिज्ञ नमक जो हम सब्जी में ठालत हें; केवल 
दाल-चावल खाने बालों का द्वी उनकी अधिक आबटयकता दे । साथारगतः 

उनका प्रयोग ऋण दोना चाहिए । प्रोटीन बाली खराज अधिक खाने में 
पान छे लिए नमक्क बहुत लामदायक होने हे । थ पेट भे हवा 

पैदा नहीं इन देन ओर दूसरी बीमारियों के जद्दरीन मबाद क्रो मारते 
६ | रक्त में मिलकर थे नमक इसार शरीर की दे एक सन्त ( अगा ) 


5०] 
| 
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का तन्दुरुन्ती का स्नान कराते हेँ। ज्ञिन देशों में पसीना अधिक आकर 
शरीर स नमक लारिज होता इनमें सब्जियों ऋ ऋटरती समझ 


साव-साथ काना (पढदाड़ी) आर ख़ुदा चमक आधरक खादा जा सकता 
॥ 


है. हा है 


टन (चुना) तो दुख, दद्ी, मन्मइन, छाछू, पनीर, अग्डे ओर 


ब्रादास से अशिक दाना छोवा छे है | डढ्डियाँ आर फेफड़ों करी बीसारी में थ त्रद्टा 
काम करता दे | स्थान का उसा सा इसी कान ऋ लिए श्रद्राय किया जादा 


( ४५ ) 


है । पनीर, दही, गेहूँ, मक्‍्की, दाल, पिस्ता, बादाम, काजू, जेंतून, अख- 
रोट, चिलगोजे और नारियल में फासफोरस का अधिक हिस्सा होता: 
है। यह बढ़ते शरीर में, खास कर सन्वानोत्पादक अंगों ओर दिमाग की. 
ताकत के लिए विशेष लाभदायक है । न्‍ 
जिन खाद्य-बस्तुओं में प्रोटीन होती है, उन्हीं में गंधक भी होता 
'है | पोटाशियम सब ही सब्जियों में अधिकता से होता है, यह गर्भ के 
दिनों में ओर दूध पिलाने के दिनों में बच्चे की बढ़ोतरी के लिए 
लाभदायक होता है । यह जो, ज्वार, मक्की, गेहूँ ओर दालें तथा चावलों 
की ऊपर की तह में पाया जाता है। दालों के धोने में ओर चावलों के 
मशीन से छिलके उतारने में यह नष्ट हो जाता हे । 


फोलाद प्रायः गेहूँ, मक्‍की, दाल, सब्जी, मटर, वादाम, ताजा फलों 
ओर खासकर उन फलों में पाया जाता है, जो काट कर रखने से थोड़ी 
देर में काले पड़ जाते हैं| दूध में यह कम होता छे | यदि वच्चे को 
अधिक समय तक (१॥ वर्ष की आयु से ऊपर ) दूध पर ही रक्खा जाय, 
तो फौलाद की कमी से बच्चा कमजोर होने लगता है | ! 


दूध, दही, छाछ, पनीर, छिलके सहित दाल चोकर सहित गेहूँ 
का आटा, चना, मटर, मसक्‍की, चावल, आलू, साग, सब्जियां, फल, सूखे 
अंजीर और बादाम, ऊपर लिखी सब आवशद्यकताएँ पूरी कर देते हैं. । 
यह चोजें अदल-चदल कर खाने का अवसर होता रहे, तो तन्दुरुरती बनी 
रहेगी | गरीबों के लिए इस सूची को ओर भी आसान किया जा सकता 
है | चक्की के पीसे अनाज ओर छिलकेदार दालें, चावल, आलू, लस्सी, 
सस्ती साग-सब्जी से किसी दशा में सी तन्दुरुस्ती नहीं गिरती, बढ़ती दी 
है। मात्रा का मदन आगे दल किया जायेगा। 
विटामिन ( ए्ए५७ाघ७ )-.डाक्टरों में बिटामिन के सिद्धान्त 
की आजकल बहुत चर्चा हे | आपके ज्ञान के लिए इस सिद्धान्त का 
संक्षिप्त वर्णन करना आवश्यक सममा हे । 


( ध्रृ६ ) 


जैसा कि आप इस पुलक में पढ़ चुक्के हे, इसारा मोन्नन टीन, 
निशास्ता, शक्कर, चिकनाई, नमक तथा पानी! का सनम्सिश्रण हे। ग्रे 
सब बज्ञनदार चीजे हैं, जिनको एक-दूसरे से प्रथक करके देखा जा सकता 
। परन्तु इनके अतिरिक्त एक ओर चीज मी द्वोतरीह; जिसका वजन 
नहीं, पर गुण बहुत दें: ऐसे गुण कि इनका अभाव हमारे स्वास्थ्य 
बसा प्रभाव डालता ढे | यदि अधिक दर तक यह हमें भोजन में श्राप्र 
न हा, तो हमारा स्वास्थ्य विगड़ ज्ञाना हे; कई प्रक्रार के रोग उत्पन्न दो 
जाते हैं, शरीर दुर्बल दो जाता है; और अन्य रोगों का मुकाबला करने 
में असम वन कर शीघ्र सनुप्य उस रोगों में फंस जाता दे | थदि यढ चीज्न 
भोजन में विद्यमान हा, तो स्वास्थ्य ठीक रहता हे, शरीर सन्नत्नन रहता ढ, 
मह॒प्य रोग का सामना ऋरन के योग्य दोता 6 । इन चीजों को, तिनक्री 
भोजन में उपस्थिति स्वास्थ्य को बढ़ाती हैं, ओर अनुपन्थिति ऋष् एक 
विश्येष रोगों छो उतनन करन का ऋरण दोदी छू, विद्यमिन ऋढने हें | 
विटामिन एक्र बहुत गहरे सिद्धाल् छे आसरे काम करने हे | हसरे 
शरीर ने, इमारे खरों से ओर जा प्राग्यीवर्ग या वनस्प॒तित्रग ऋ जीवन 
के लक्षण हैं, दो वाकते दर समय क्राम करती ६ | एक्र बढ़ाने क्री ताकत 
दूसरी बढ़ाव में झकाचट डालन बाल ऋरणं से बचान की वाकत | न्वनी 
इृष्ठान्त बहुत शीघ्र समझ में आ जावया। वीज एक्र पात्र के रूप 
में उगता द। जमीन, न्वाद; धय, दवा उसे वढ्ात हैं। कीड़े आर टिड्वियां 
उस छोट से पद की पत्तियां ऋदते हँ। वव्र चिड़ियां, वोने, ऋच्च, 
बंदर, तीनर इत्यादि इन कीड़ों ओर टिड्िय्रों को अपना भोजन बनाऋर 
पादों को इन दुदमनों से बचाते हैं । यही करासय्गा हू कि क्रिसी ऋनत 
में विशप शिशप पत्षियों का शिक्रार सरकार की ओर से बर्जिव छिद्या 
जाता ह आर आजा न सानने वालों क्रो दसगड दिया ज्ञाता है | 
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हमार शरीर छो जिस मोननन की आवदयकता है, उसमे श्र दो 
शुण दान आवइचक दे। शीटीन, चिक्रनाई, शक्ष्कर, निश्वान्ता, लखगा 
आर नल घर 


( ४७ ) 


शरीर को खराबी, बीमारी और कमजोरी से बचाने के लिए हैं । 
यदि ये हमारे मोजन में न हों, तो घातक बीमारियां--जोड़ों की कठोरता 
और ५ सुजन, आंखों की लाली, गल्ले की सूजन, मसूढ़ों का फूलना, 
दांतों का हिलना, हड्डियों का कमजोर और ठेढ़ा होना, नसों का फूलना, 
भोजन का न पचना आदि बीमारियां मनुष्य को दवा लेती हैं। ये 
' विटासिन अधिकतर ताजी सब्जियों और उनके हरे पत्तों में, हरे घास 

में, अनाजों के ऊपर की तह में, दालों के छिलकों के अन्दर, 
ताजा और साधारण जोश दिए हुए दूध में तथा हरे चने, मटर, 
टिमाटर, सन्तरे, नीबू आदि में अधिकतर पाये जाते हैं। जो लोग 
शौकीनी ओर अमीरी के कारण मशीनों का बारीक आटा, मशीन से 
छिलका उतरे हुए बारीक चावल, छिलका उतरी घुली हुई दाल, बहुत 
जला हुआ दूध और बहुत दूर-दूर से आई हुई बहुत दिनों की बासी 
सब्जियां खाने का शोक रखते हैं, वे इन स्वास्थ्यप्रद विटामिन से 
अधिक वंचित रहते हैं और बीमारी का जरा-सा सी हमला होने पर 
बहुत कष्ट उठाते हैं. । 

विटामिन प्रायः हरी सब्जी, फल-फूल, घास तथा मेचों में पाये 
जाने के अतिरिक्त हरी घास खाने वाले पशुओं के दूध में भी पाये 
जाते हैं। इस प्रकार इनकी वास्तविक उत्पत्ति पहले वनस्पतियों में 
होती है, फिर वहां से ये पशुओं और मनुष्यों के शरीर में जाते हैं । 

विटामिन पानी में घुल जाते हैं। अधिक गर्मी या ताप से इनकी 
समाप्ति हो जाती है; प्रायः १००% ताप परिमाण (जलने) पर ये 
नष्ट हो जाते हैं | उवालने से, या बहुत थोड़ा-सा घी डालकर पकाने 
से इनका चहुत कुंछ अंश बचा रहता है; परन्तु अधिक घी डालकर 
पकाने से, या घी में तलने से विटामिन बिल्कुल नष्ट हो जाते हैं। 
फिर इतने खच और मेहनत का क्या लाभ १ यह तो उल्टा परिणाम 
निकला, अर्थात्‌ सरासर हानि । सर्वोत्तम तो यह हे कि पके हुए शाक 
इाल आदि में पीछे से मक्तखन डाला जाए | 


( ४८ ) 


क्षारीय पदार्थ सोडा आदि (8]79॥65) इनकी अविशीध्र नप्ट कर 
देते है। विशेषकर जब सोडा डालकर किसी सब्जी आदि को पकाया 
जाए तो बिटामिन शीघ्र ही नप्ट हो जाते देँ। द्ोटल, वोडिझ्ट; लंगर 
आदि स्थानों पर जहां थोड़े समय में सब्जी आदि तस्यार करन के 
लिए रसोइय लोग सोडा डाल देते दे; ताकि यद्द शीघ्र गल जाए; बहां रा 
सब्जी तो शीघ्र गल जाती हे, परन्तु स्वास्थ्य का रहस्य विटामिन पृर्णा 
रूप से नप्ट हो जाते हैं । 

साग-सब्न्ी को सुखाने से भी इनका प्रभाव नप्ट ह। जाता हे । 
अर्थात्‌ किसी सब्जी को यदि सुखाकर खाया जाए, तो उसमें विटामिन 
न रहेंगे! 

मांस में विटामिन चिल्कुल कम होने हैं । विटामिन सिद्धान्नानसार 
मांस खाना स्वास्थ्य के विरुद्ध है । इसके प्रयोग से रागनिवारक शक्ति, 
अआस्थि आर मस्तिष्क को द्ानि पहुँचती हद | 

हमारा साभाग्य हे कि विटामिन का अभाव अपना प्रभाव मटपट 
नहीं दिखाना, प्न्युत जब कुछ मास लगातार भोजन में इनका अभात्र 
रहे, नव जाकर इसके प्रभाव प्रकट होते हैं । 

विटामिन की कई जानियां ओर प्रकार हं। नीचे कुछ भोजनों का 
नाम लिखा जाता हू, जिनमें विभिन्‍न विभिन्‍न विटामिन अधिक पात्र जाते 

। दम सत्र प्रकार छे विटामिन क्री आवद्यकता ढे। समय-समय 

पर प्रत्यक्ष ऋतु मे विटामिनों के प्रत्यक्त त्रप (सम्रद्ठ) में ने चनकर 


वम्तुण प्रयाग का जा सक्र, तो नतन्दररुस्ती लाग अन्यन्त लामदाबकऋ 
रहता | 


विटामिन ए० ( एधचामांक 8. ) 


दरार में जहाँ भी चरवी ( बसा ) अधिक है, वहाँ यह जमा रहती 
| वेच्रपन अथान्‌ इस समग्र जब कि बच्चे का शरीर बढ़ गा दाना 
5 देतको बहुत है आवद्यकतदा होती ढै। इसलिए हमारे शरीर में 


8 (प्‌ 


( ४६ ) 


इसकी अलुपरस्थिति के लक्षण मो उसी आयु में प्रकट होते हैं। हां, 
श्सका न॑ होना कुछ देर तक तो किसी रोग विशेष को प्रकट नहीं करता, 
परन्तु थोड़े ही समय पीछे हड़िडियों का ठेढ़ा होना आदि लक्षण देख 
पढ़ते हैं । 

यह प्रायः हरे घास, हरी तरकारी, हरे पत्तों और ताजा फलों में 
बहुत पाया जाता हैं। दूध, दद्दी, मक्खन, मलाई, लस्सी, पनीर, गाजर, 

बन्दगोभी ओर टमाटर में अधिक पाया जाता है । 

जो प्राणी हरी घास पर गुजारा करते हैं, उनके दूध-मक्खन में यह 
अधिक पाया जाता है | असल वात फिर बहीं आ जाती है' कि यह शाक 
सब्जियों ओर हरे घास आदि में बहुत पाया जाता है ओर इनके खाने 
वाले काफी विटामिन ए० आप्त करते हैं. । सूखे चारे और भूसे पर 
पलने वाले जानवरों के दूध में इसकी मात्रा बहुत कस होती है * 

इसकी उपस्थिति बच्चों में शारीरिक बृद्धि, विशेषकर अस्थियों की 
' हढ़ता और बृद्धि का कारण होती है, तथा शरीर में रोग का मुकाबला 
करने की शक्ति उत्पन्न करती है, विशेषतः आँखों को स्वास्थ्य प्रदान 
करती है । 

इस बविटामिन को ऐन्‍न्टी रिकेटिक (27४-छ०८०४०) भी कहते 
हैं, क्योंकि इसकी अल्ञपस्थित्ति बाल-शोप रोग तथा शिं०८०४ को 
उत्पन्न करती है। रिकेट के सोटे-मोदे लक्षण ये हैं :-यह रोग बच्चों को 
, दी होता है। बच्चों में अस्थि उत्पन्न करने के लिए मसाला तो होता 

है, जिसे वे अपने भोजन में से प्राप्त करते हैं, परन्तु इस बिटा- 

मिन की अलुपस्थिति के कारण अस्थि दृढ़ होने में नहीं आती | वह 
ढीली और मृदु रहती है; इसलिए जरा-सा भी भार पड़ने, वेठने या 
उठने से छाती, पीठ और टांग आदि की अस्थियां ठेढ़ी हो जाती हैं । 
तालु की अस्थि यथा-पूर्व नरम रहती 'है । कोई विशेष रोग न होते हुए 
भी इस विटामिन के अभाव में बच्चा दुवेल और मरियल सा 
रहता है ।_ 


( ४० ) 


विटामिन बी ० ( ए४६७४४४० 2. ) 


बरानसंस्थान (नर्वेस सिस्टस) छदय ओर मस्तिष्क (द्िमाय) को 
इसकी आवब्यक्ता अधिक हाती ढदू। बह प्रायः अन्य बथा--सह 
चावल; सकती, दाने ओर विशेषकर के इनके छिलकों ओर ऋपर के 
सांग सें बहुत पाया जाता छू । चना, सटर- दिसादर, अखरोद; व्राद्ाम; ध 
पिस्ता, नारियल; ताजे फर्तों; ताजा सब्जियों; अंडों, इव, दढ़ी आर 
ख्मीरी रोटी में भी पर्याल दोगा दे | 


प्र 


अदि छिंलकों का प्रथक्त ऋत्षे अन्न नव. तो इसकी अनुपन्थिनि 
अपना श्रमात प्रछ्द करती हे | बढ़ी आयु में इसकी अधिक्र आवदयकता 
बा... के, हा ढ् कक बा बन चो 
हीती दे, जब कि दिमाग को छान अधिक करना दोना दे 


इसलिए बे लोग जो मेदा; घुली दाल ओर छुल द्रृट चावल आदि 
अधिक खाने ढें, इसकी अनुपम्थिदि का प्रस्गिम सुनतन दें ! 


इस विदामिन का नाम सन्दी न्यूरिटिक (278 2९००7४४०) द्ू 


९ 
>>] 


५ 
हा 


कै 


ब्् 
इसकी अनपन्थिति विरीबरी राग के ऋरणी है | घर साग ग्रावः 
सकी अनुपस्थिति बरीवरी राग की उत्सन्न ऋरती छ] यह राग प्रायः 
उन हा लोगों >> कि श्र्म्ग कहे कक आई अः पु 
उस लागा भे दस्श जादा दूं, जा सदा घुल हुए अश्त्रा मशीन द्वारा 
हिल चने दहरए आव्न्त ख्गन पक: कक नोग न बंगानन 
कतक उसर द्रुए चावल बहुत वात ह64 यद्द साय दात्र: वंगाल ध्ांद 
ञ्मों में ज्ादा दे | इसमें उम्बत्त थे कोई रोग नहीं दीख्ना, प्रग्न्त 
दस्याँ में पाता जादा छ । इसमे उन्यज्ष मे कछाह राग नहीं दीखना, प्रग्न्त 
अन्दर & सारीरिक अंग, दिल-दियाग दर्बल टोने जाने हैं, ऋाम > 
अन्दर छ सारोस्क्त अंग, दिल-दिसाव दृवल दान जान ४5५ छाय ऋरन 
शक्ति लहीं हनी । हृदय ही दवन्तना 5 २ 
का दाक सद्दों रहना | टच का दुबनतना ऋ ऋार्ग हाम्न-तेर सत्च जाने 
०८ त्रय्न्त >> ह्रदय 32235 अत ध्यपफ *मीीीक हर 
टे। छन्व मे ऋदब बहुत दुबल दाछर काम करने से रद जाता रद 


अब भी दान शाक्-सवदिनिय पं ऋर वि विशपक्कर रू ०० + ० 
अब भा दाज वाकिदाज नली ता प्ररायक्र चिट फ्त्त ५ 22288 नाग, 


5 #। 
सानलदा नारंगी ५०2 पटिसादर गम कमकन, कच्ची की ः सबज्निया: शातर दर द ।्ध “2 
सालटा; सारंगा  पटरसाटर, ऋचा साउजया-सुन्दी, गातवर, आदर; सब; 
बश्णनलनस >> 2-० चटचान ट्रक द्विलकऋा लि बाला की हर कक न्‍- अधिक 
उश्ालस ऋ पदचान छिलका उददब आला, नाजा देव: दढ़ों स॑ अधिक 


( ४१ ) 


इस बिटासिन का नाम एन्‍्टी-स्कारव्यूटिक (879-8००७०४०) भी 
है। इसकी अलुपस्थिति दोतों सें स्कर्वी 80०7ए७ अर्थात्‌ सांस-खोरा को 
उत्पन्न करती है | यह रोग उनको होता है जो मांस, सूखे फलों, सूखी 
सब्जियों पर निर्वाह करते हैं--यथा जहाज के मल्लाह, फोज के 
सिपाही, या ऐसे स्थानों पर रहने वाले जहाँ ताजा सब्जियाँ न मिलें । 
इस रोग में मसूढ़े फूल जाते हैं. । उनमें से रक्त जाने लगता हे, दांत शनेः 
शनेः हिलने लग जाते हैं, दांतों की जड़े' नंगी हो जाती हैं, शरीर पर 
खुश्की होकर इवेव-शवेत भूसी उतरती है, सिर में सिकरी (बफा, भूसी-सी) 
आ जाती है और त्वचा मछली की तरह छिलके-छिलके प्रतीत होती है । 


विटामिन डी० ( ए६छएांए 7. ) 


हड्डियों और आंतों को मजबूत रखने में विटामिन डी० का बड़ा 
हाथ है | इसका विटासिन ए० के साथ घनिष्ठ सम्बन्ध है। यह पाया 
भी उन्हीं पदार्थों में जाता है, जिनमें ए० पाया जाता है। हां, गेहूँ, 
मकक्‍की, गाजर, टिमाटर और सब्जियों में यह कम पाया जाता है । दूध 
ओर पनीर में अधिक पाया जाता है। सूये इसका विशेष सहायक है । 
धूप के दिनों में सब्जी ओर घास-चारा खाने वाले पशुओं के दूध में 
इसकी बहुतायत होती है | सूखे चारे ओर भूसे पर पलने वाले पशुओं 
के दूध में यह नहीं होता । इसके सम्बन्ध में बिशेष बात यह है कि 
मनुष्य के शरीर में स्वतः यह बिटामिन उत्पन्न किया जा सकता है। 
यदि सूये की धूप में वेठ कर तेल की मालिश की जाये, तो शरीर के 
अन्दर यह विटामिन उत्पन्न होकर शरीर को अति वल मिलता है, 
परीक्षा कर देखिए । ( मालिश के लिए सरसों या जैतून का तेल, या 
काडलिवर आइल सर्वोत्तम है । ) 

विटामिन दूँ ० ( ॥६४४ए००४ंफ ६. ) 

, इसके सम्बन्ध सें असी पूरी पूरी खोज नहीं हुई । हां, यह ज्ञात 
हुआ है कि इसकी उपस्थिति ( 'शा00वें पते शै०एा७770०0 ) 


( भर ) 


पुरुपत्व और स्त्रीत्त के लिए आवश्यक हदें _चद्च प्राग्रः गे की 
ऊपर की तह ओर दूध में अधिक हुआ करना दे ! मंद्रा या बारीक आटा 
खाले बाले, तथा दथ से घृणा करने वाले वच्चे ओर नवयुवक्क लदक- 
लड़कियां अपनी भूल की अनुभव कर | 
विटामिन जी० ( प्र/#फंण ९. ) 
इसका नाम विटामिन वी? २ भी है । यह दूध, बादाम, अनाज 
ओर खमीर में पाया ज्ञाना हे। रक्त की कमी पांडु, (पीलिया) या 
कामला में इसका सेवन बहुत स्वास्थ्यप्रद सिद्ध दोता हे. 


विटामिन के ० (ध४६४एछांफ है.) 


इसकी उपस्थिति रक्त को साम्बावस्था में रखती हे | इसकी कमी से 
शीत पिच (छपाकी, घफड़, (8 ए7७०४०४०., &॥972ए) हो जाना तथा 
चोट लगने पर रक्त का जल्दी बन्द न होना; ये दीप हो जाते दें । 


सार 


अब आपके लिए यह सममना सरल हो जायगा कि ठीक ख्वराक 
बह हू जिसमें श्रोटीन, निशास्ता, शक्ूर, चिकनाइ, नमक, धातु, विटा- 
मिन आर पानी उचित मात्रा में मोजद दो, क्योंकि तन्दुरून्ती रखने आर 
ताकत बढ़ाने के लिए हमारा शरीर इन खातों चीज़ों पर निभर हू! 
जेसा कि इन प्रप्ठों में बताया जा चुका हू, इन सातों के अलग-अलग 
प्रयोग हैं, ओर हमारे शरीर की सिन्‍्न-भिन्‍नत आचदयक्रवाओं को ये 
पूरा करते हैँ । अब रद्दी उचित मात्रा की बात। कौन भोजन कितने 
परिमाण में खाना चाहिये, यह वहुत दिलचस्प त्रिपय हे!। इसका प्रा 
विवरण आगे करेंगे। न्‍ 

याद रखता चाहिए कि कोड भी भोजन अपने आप प्ररा नहीं। 
कोई केवल दूध पर, कोई सिर्फ फ्तों पर था केवल दाल-रोषटी पर, 
कोई केवल चावल यथा सत्ज्षियों पर रह कर कुछ ही महीनों में इसका 


( ४५३ ) 


परिणाम भुगत चुके हैं। उचित यह है कि ऊपर लिखित सातों गुण 
रखने वाले भोजनों में से मिला-जुला भोजन छांट लेना चाहिये । अमीरों 
ओर भोजन के विपय में वहुत छान-बीन करने वालों के लिए ही नहीं, 
गरीब और थोड़ी समम वाले लोगों के लिए सी यह वहुत सरल हे। 
इस पुस्तक को एक-दो वार मन लगा कर पढ़ लिया जाय; तो फिर 
अपने आप ही अच्छी-से-अच्छी ओर सस्ती-से-सस्ती खुराक आपको 
सूम जाया करेगी । 


५ 
बीस प्रकार के भोजन 
वीस प्रकार के लाभ-बीस प्रकार की हानियाँ 


क्रिसी भोज्य पदार्थ में साथास्णतया क्या दोता है, उसमें से किस- 
किस बम्तु की अधिकता या कमी से क्या लाम ओर क्या द्वानि होती दे, 
यह पिछले अध्याय में लिखा जा चुका है । अब इस अश्याय में यह 
लिखते हूँ कि भोजन क़ितन प्रकार का होता दूं, ओर प्रत्येक का स्वास्थ्य 
पर क्या प्रभाव पड़ता है । 
दूध--सब देशों में दूध को सर्प्रथम इंद्वरीय भोजन माना 
गया है | प्रक्ृति के कारखाने में स्त्री-बर्ग छे स्तनों में यद आदचर्यजनक 
भोजन उत्पन्न होना दे | दथ न केवल छोट बच्चों के लिर लाभदायक 
है, बल्कि नोजवानों ओर वृढ़ों के लिए भी। उनके अनाज, साग, 
सब्जी इत्यादि के भोजन में दव की वृद्धि बहुमूल्य है । आध सेर था 
एक गिलास दूध अपने सदगुणों के कारण एक पात्र मांस ओर तीन 
अंडों से अधिक कीमत रखता है | चिकनाई, मिठास, थानु ओर बिटा- 
मिन सब ठीक मात्रा में इसमें सीजूद छू । इतन ग़ुग न अकेल किसी 
अनाज में है; न मांस में, न दालों में, ओर न सब्जियों में हैं। इसलिए 
युवा, चाल, वृद्ध यदि अधिक नहीं तो पाव भर दध ही प्रतिदिन पी 
लने का प्रवन्ध कर ले, तो बहुत लाभदायक सिद्ध दो | तीस पाव प्रतिदिन 
पिया जाय, तो इस जेसी बात नहीं | यदि सम्भव दो; तो दे रेसी गाय 
का द्वो, जिसे हरा चारा मित्रता हो । गाय करा दुथ न मिल सके; तो 
लाचारी में भंस का | भेस के दूध से वकरी का देख अच्छा माना गया 


( ४४ ) 


है । जो दूध एक उबाल आने पर आंच से उतार लिया जाय, वह 
अच्छा है | घरों में आम तौर पर, ओर हलवाइयों की दूकानों पर खास 
कर, सुबह से रात तक जो दूध आग पर धरा रहता है, और कढते- 
कढ़ते लालसा हो जाता है; उसकी खूबी ओर उसका लाभ लगभग नष्ट 
हो जाते हैं, तथा वह दुष्पाच्य हो जाता है। कई लोग बड़ी शेखी 
बधारते हैं क्रि वे ऐसा बढ़िया दूध पीते हैं, जो कढ़ते-कढ़ते आधा रह 
जाता है। असल में वे अपनी वेसमभी पर इतराते हैं । 

दूध पीने से पहले इसे ख़ब उछाल कर माग पेदा कर दिया जाय, तो 
अधिक स्वादिष्ट और लाभदायक हो जाता है । दूध में मीठा अधिक 
नहीं डालना चाहिए | अधिक मीठा डालने से पाचन-शक्ति विगड़ जाती 
है ओर जवानी ढलने पर कई वार पेशाब में शक्षर आने की बीमारी 
शुरू हो जाती है । रात को खाना खाने के पीछे दूध पीकर सोना स्वास्ट्रय, 
की दृष्टि से अच्छा नहीं। जिनका कहना हे कि रात को दूध न पीये, तो 
कब्ज हो जाती है, वास्तव में उनकी पाचन-शक्ति बिगड़ी हुईं है। रात 
का पीया हुआ दूध उनको नहीं पचता है ओर पतली टट्टी लाता है । दूध 
पीए बिना शौच न होना परम अस्वस्थता हे 

दूध में सबसे बड़ी खूबी यह है कि शरीर के अन्दर जाकर उसका 
बहुत कम भाग वेकार जाता है, जैसा कि अनाजों ओर सब्जियों में 
होता है | इसके अतिरिक्त उचित मात्रा में-पिया हुआ जल्दी पच जाता 
है और स्वास्थ्य तथा शक्ति को बढ़ाता है| यही कारण है कि रोगियों 
को अधिकतर दूध पर द्वी डाल दिया जाता है। 

अभेरिका के प्रसिद्ध वैज्ञानिक प्रोफेसर मेकालम ने लम्बी खोज के 
परचात अपना विचार प्रकट किया है कि यदि मांस खाने वाले ग्रातः 
दूध का प्रयोग न करें, तो उनकी ताकत और आयु में वड़ी कमी आ 
जाती है. । दूध या दूध की बनी हुई बस्तु्ये दही, क्रीम, पनीर, मक्खन 
इत्यादि में से किसी का प्रयोग आवश्यक है। स्पार्टन, राजपूत, डोगरे 
ओर गोरखे दूध, अनाज, सब्जी खाने के कारण बहुत भीर, वीर ओर 
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लड़ाक़ जातियों में गिने गये हैं। मुसलमान देद्याती भी दूध-लम्सी का 
प्रयोग अधिक करते हे, ओर मांस का बहुत कम । जिन हिन्दू या मुसल- 

मान घरानों में मांस का अधिक प्रयोग होता है, ओर दूध लस्‍स्सी को 
बजाय चाय अधिक पी जाती 6, उनका स्वास्थ्य चुद़ाप तथा शत्रु आर 
राग का सकावला करने की ताकत धीर-धीर सती चेंठता हे | देख, गाय 
का दध, ताजा देव; पक उवाल दिया हुआ देख बिल्कुल थोड़ा मंठा' 
मिला हुआ दथ, सह सवेर यथा खाना पचन के पठ्चान पिया हुआ देख 
स्वाम्थ्य ऋ लिए बहुत लामदायक हू । 

आदत न होने से कमी-करमी दूध पतली टट्ठी लाता हू । एसी अवस्था 

में दर बहुत ऋम परिसागा में पीना आरम्म करके श्रीर-धीर बढ़ाना 
चाहिये। सिवाय क्रिसी विशेष बीमारी के दूध न पचना एक कूठी वात 
है । जिनको दध श्रतिदिन पीन को मिल सके, थे अचदय पीन का यत्न 
कर। गेंद का दलिंया पानी में अच्छी तरद गला कर द्ृरथ् मिला कर 
खाना तन्दुरूम्द ओर घीमार सबके लिए बहुत लाभकारी ओर शक्तिवर्धक 
लघु मोजन है, कब्ज नहीं हान पाता | साथ-साथ थोड़ी सब्जी का प्रयाग 
भी लाभकारी ढे । 


न ल्‍ 
दह्दा, लरती, मठा---दही आधा पचा इआ दथ समकें, 
क्रिसी-किसी समय तो दूध से सी अधिक लामदायक सिद्ध इआ दै। 
अंतड़ियों को बल दने में ददी अनुपम है । जिनकी पाचन-शाक्ति अधिक 
डुवेल्न हो, वे दही को सथकर सक्‍्खन निकाल कर ओर का कुल 
निहाई था चाथाई पानी डालकर (मठा) पिये तो बढ़ा लाग हो । (दर्चलों 
किंचित कब्ज ऋरता 6 । ) 
गाँव और छोटे नगरों में जो लोग दूध दद्दी पर पेसा नहीं खर्च 
करत, वे अड्ीस-यड़ास से छाद्ध था लमग्सी मॉग लाते हैं और इस तरह 
दूध की ४५ प्रतिशन कमी पूरी दा ज्ञावी है। भारतवर्ष क्रे देढ्ानों में 
विग्ला ८ काइ बराना छागा, जिसमे लस्सी प्रतिदिन न बर्ती जानी हो | 
दद्वतियों ओर किसानों के स्वास्थ्य का कारण नस्सी द्वीतो है। परन्तु 


6्थै 


रा > क्र 
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स्मरण रहे कि लस्सी हर अवस्था में लाभदायक नहीं होती; किसी २ 
व्यक्ति के स्वभाव के विरुद्ध भी होती है ओर हानि भी देती हे, यथा 
शरीर ओर सिर भारी हो जाना; परन्तु उन्हें लस्सो छोड़ने का ध्यान 
नहीं आता । जिनकी नाक बहती हो, अधिक जुकाम रहता हो, सिर, 
कमर था क्रिसी जोड़ में पीड़ा होती हो, नींद अधिक आती हो ओर 
“कभी-कभी ज्वर आ जाता हो, उनको दही लस्सी अनुकूल नहीं बेठते । 
वैसे साथारणतः दही लस्सी लाभ ही पहुँचाते हैं | 

साधारणत:ः इसमें नमक ओर काली मिचे डालना लाभदायक रहता 
है। गर्मी के स्वभाव में मीठा डालना भी गुण करता है, पर इस अकार 
कुछ दुप्पाच्य दो जाता है। पंजाब के घड़े २ नगरों में मक्खन निकाले 
बिना ही लस्सी पी जाती हे। अधिक संख्या इसमें मीठा डालती है | 

'कोई इसमें पढ़े मिलाते हैं? यह चस्का, यह अमीरी प्रकृति के विरुद्ध 
है, इसलिये एक बार फिर अंग्रेजी की लोकोक्चि दोहराने की आवश्यकता 
प्रतीत होती है. (करं॥0080 शावे 0 थ€७9050 004 78 (6 
)9०४६ 0०0.” अर्थात्‌ सादा और सस्ता भोजन द्वी सबसे अच्छा 
भोजन है | यह अपव्यय तो स्वास्थ्य और पैसा दोनों का शत्रु है। थोड़ा 
नमक, काली मिर्च पड़ी दही की लस्सी ही लाभदायक है। दह्दी न मीठा, 
अधजमा हो, ओर न अधिक सट्टा हो, नहीं तो दोनों अवस्थाओं में 
हानि होती हे । 

पनीर-.दूध को दही, छात्र, टाटरी, इमली का सतत, नींबू का 

“ज्तत, था नींव का रस डालकर फाड़ा जाता है, जिससे फुटक अलग 
ओर पानी अलग हो जाता है । इसमें थोड़ा नमक डालकर कपड़े में 
लटका देते हैं। पानी के निकल जाने पर अन्दर के पनीर को पत्थर से 
कुछ देर दबा रखते हैं। यह छुरी से काटकर इसी तरह कच्चा ही 
खाया जाता है, या घी में थोड़ा लाल करके इसकी तरकारी बनाई जाती 
है। अच्छा पनीरं उस दूध से वनता है, जिसे दो-चार उबाल आने 
पर ऊपर लिखित में से कोई एक सत ३ माशा अति सेर डालकर फाड़ा 
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जाये | उबलते दूध में चीथाई भाग छाद्वष डालकर फाइना अधिक 
लामदायक दे । 
अच्छा पत्चीर अधिक लामदाबक ओर स्वादिष्ट होता ढे। बिलायत 
"के लोग दूध की बजाब इसका दी प्रयोग करते दूँ । क्योंकि ४स्म श्राटीन्‌ 
चिकनाई, थातु ओर विटाम्रिन ए० ढी० बहन अधिक मात्रा में होने 
आरदबरष में पत्तीर बनाने की प्रथा अधिक नहीं, इसलिय अधिकांश यह 
महंगा पढ़ता है| इस कारण गराबों के लिए लस्‍्सी (छात्र ) ओर 


मध्यन अगाी ऋ लिए दूव लग्सी ( छात्र ) दोनों काम आ सक्कत £ | 


मक्खन, थी, तेल, वनस्पति घी, चर्त्री ओर मित्तावटी 
वी---बढ छः प्रकार की चिकनाद अधिकवर अवाग में आदो है। अपनी- 


अपनी अच्छाई के कास्ण ये क्रमशः गक़ दखरे से उनर ऋर हट 
मक्खन की बराबरी कोई चिकनाई नहीं कर सकती। इससे दसरे स्थान 
पर त्री है; परन्तु दोनों में इननी मिलावट आ गई |. जिसका कोई 
ठिकाना नहीं, इसलिए आरवबासित्रों के स्वास्थ्य बिन दा गए हू | 
सबसे बुरी चिकरनाई बढ छू, जा मित्ावट से बने; और यही बम्नु दे ज्ञो 


कु 


वाजाद मे झावकतर निलता हू | इसस नो शुद्ध सरसों, नास्यिल था 
मं गफली का तेल, या विनान का काटानमत्र अच्छा ४ | यहाँ ऋ% बढ़न स 


डाक्टर; दृकान; बच्च इस विचार के हा रह ४ कि ब्रिज्ञावटी थी न्याने कल 
बजाय रोदी चुपढ़ी दी न जात, सब्ती पकानी दो ने। ऊपर 
पड़ नेल प्रयोग किया जाए वाड़ि न्व्थ्य नष्ट न हो और न असली थी 
के वोखे में मिलाबटी थी पर व्यर्थ कपय्े नष्ट क्रय जाँँ। इस मारी 
कठिलाइबों सेत्रचन का सुर ही उ्याव हे, घर में गाय अस़ सन्त ली 
जाय | परन्तु खब लानस इनना ख्च नहीं कर सकते | 


३७ है! 


विन 


> गीच खच कर सकने हैं परन्तु आलस्व दया लापरवाही के काररा रु 
घर छे 


द, दृव, सकने, मलाह, 45 चार; वार, दर्ही, ऋस्सी इत्याद्र 


| न 
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अमूल्य पदार्थों से वंचित रहते हैं, उनके कानों तक यदि यह भोजन 
हारा स्वास्थ्य भ्राप्ति' फा सन्देश पहुँच सके तो क्‍या ही अच्छा हो । 


अनाज---सारे भोजनों में अनाज ही प्रधान है, जिसे जीवन 


का आधार कहा जा सकता है। चावलों के अतिरिक्त अन्य अनाजों में 
वे सब बस्तुएँ हैं, जिनकी हमारे शरीर को आवश्यकता है। गेहूँ, चावल, 
मकओी, जौ, ज्यार, वाजरा ये ६ प्रसिद्ध अनाज हैँ. जो भारतवर्ष के प्रत्येक 
प्रान्त में थोढ़ी बहुत मात्रा में प्रयोग किये जाते हैँ । कई प्रान्तों में गेहूँ 
फे साथ चना था मटर पीस कर मिलाये जाते हैँ । गेहूँ सब से उत्तम 
अनाज माना गया है, शेष क्रमशः इससे उतर कर हें। परन्तु पिछले 
४० बों से नई सभ्यता और नई रोशनी के हथकण्डों के कारण जो 
गेहूँ का आटा नागरिक जनता खा रही है, वह सब अनाजों से निक्ृष्ट 
है। बात यह दै कि सफेद आटे की साँग के कारण बड़े-बड़े कारखाने 
वालों ने ऐसी मशीनें लगा ली दें कि ऊपर का गेहूँ-रगा भाग छीजल 
तराश कर अलग कर दिया जाता द्वे। परन्तु रफ़, सांस. हड्डी, मस्तिष्क 
की बल/वट में तो यही भाग काम देता ६, बीच वाला सफेद भाग इन 
सब गुणों से बहुधा खाली दवोता है। विटामिन इसमें कोई नहीं रहते, 
प्रोटीन का तीसरा भाग नष्ट हो जाता है । शेप हमें जो मिलता है, उससे 
कब्ज, रक्त की कमी, निर्वेलता, दोंत दिलना, स्मरख शक्ति की कमी 
इत्यादि रोग हो जाते हैं। चक्की, खरास या घराद पर पिसा हुआ 
आटा अच्छा है, अन्यथा छोटी मशीनों से स्वयं जाकर साबत गेहूँ का 
आटा पिसबाया जाय | चावल वैसे ही हल्की वस्तु है, परन्तु मशीनें 
इनका और मी बुरा द्वाल कर देती हैं। चाबल के ऊपर का छिलका 
उतारते समय मशीनों हारा रगढ़ पहुँचाई जाती है. कि इसकी ऊपर की 
सतह में जो घलिए विटामिन होता है ओर जो मस्तिष्क को शक्ति देने 
के साथ ही चर्मरोग नहीं होने देता, बह छिलके के साथ चोऊर में चलता 
जाता है । तो भी द्वानि लाभ की ऊुछे विचार नहीं किया जाता 
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क्योंकि मोगरी से धान कूटना इतना दी कठिन दो गया दे, जितना दाथ श्द्ी 
चक्की से गेहे पीसना ! 

चावल शक्तिप्रद आर मुपाच्य द्व । परन्तु शरीर को बढ़ाने व बनान 
चाला अंश प्रोटीन! इसमें कम होने स चावल खाने बालों को दाल, - 
दूध, दूसरे अनाजों आदि में से किसी न क्रिसी शरीर को वनान आर 
बढ़ाने वाले प्रोटीन! क्री आवदयकता रहती हू | शेप अनाज अच्छ 
पर गेहूँ स न्यून कोटि क हैँ, परन्तु सम्ते भी दें वे ए०/४ ( अदला- 
बदली ) के तोर पर खाए । ( देखे दसरे भाग में प्रत्यक्ष अनाज का 
अलग २ बगुन | ) 

रोटी के रूप में पकाए हुए सब अनाज खूब चवाकर खाने चाहिए । 
किसी रसदार सब्जी या लस्सी इत्यादि के साथ इनको जब्दी-जब्दी 
निगलने से इनका पचाव टीक से नहीं दोता | सरल ओर सर्वोत्तम मास 
तो यददी 6 कि रोटो था चावल खूब चबा-चवा कर अलग खाएं, वीच-बीच 
में दाल साग सब्जी खाते जाएं। अनाज बहुत पेट मर ऋर नहीं ग्वाना 
चाहिये | अनाजों के साथ सब्जियों की अधिक आवइयकता पढ़ती 
दालों की कमः परन्तु दाले ढं आवदयक | दव, पनीर, दद्धी; लस्सी में से 
कोड बस्तु साथ हो तो बहुन ही अच्छा हू | मक्खन, थी थोड़ी सात्रा में 
दो, तो बढ़ी उत्तम बात दे । सर्दियों में अनाज़ों के साथ शुड़, शहद ओर 
आकर खाने से श॒क्तति ओर शर्मी प्राप्त दो जानी है। 

दालें--झलनों का वर्णन ऊपर आरम्म तो द्वी दी गया दे | उड़द 

मूंग, चना, अरहर ( नझर )) ससर, मटर ओर लोबिया आरतवर्य भें 
बहुत श्रयोग होने वाली दाले हे | थे सावत, दी ह॒ठ छिलके समेत और 
द्विलओ उरी ( ध्रुल्नी हुड ) दोनी हँ । घोने से दाल्ों का श्रोटीन, 
विद्यमिन ओर थातों का बहुत-सा भाग नष्ट ह। जाता दे 
दाले न्वास्थ्य के लिए बहन लाभदाबक हें । इनमें हमारे शरीर को 
चनाने ओर बढ़ाने बाल ग्रोट्टीन बहुत होने हैं। अनान में भी यह 


ः 
प्रोटीन होते ६, परन्तु दालों से क्रम | पच्चीसनीस छी आय नक दालों 


छा 
के, 
श्री 
द 
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का प्रयोग अधिक हो वो शरीर के बढ़ाव सें लाम रहता है, परन्तु इसके 
परचांत्‌ पुष्ट शरीर बालों को इनका प्रयोग कम करना चाहिए, विशेषकर 
उड़द्‌ की दाल पचाना बूढ़े अथवा निर्बल मेदे के लिये कठिन हो 
जाता है । 

दालों में बढ़िया दाल मसूर की दाल है, उससे उत्तर कर मूंगकी। 
दालों में काला जीरा या सफेद जीरा, काली मिर्च और अदरक डालना 
भी लाभदायक है । दालों में घी डालने से अधिक स्वादिष्ट बन जाती हैं, 
परन्तु बहुत घी दाल को दुष्पाच्य वना देता है। अधिक समय तक यह 
भूल करने से पाचन विगड़ जाता है। दूध-चाबल, साग-सब्जी और 
फल तुरन्त पच जाते हैं; अनाज इससे अधिक देर से; दालें, सूखे भेवे 
ओर घी इनसे सी अधिक देर में पचते हैं। व्यायाम ओर परिश्रम 
करने वालों की तो कोई बात ही नहीं, किन्तु मस्तिष्क का काम करने 
वालों, चेकार बैठने बालों ओर बूढ़ों को दालों का कम प्रयोग करना 
चाहिये। जिन भाग्यशाली घरानों में केवल एक चीज के साथ खाना 
खाया जाता हो, उनमें एक समय सब्जी ओर एक समय दाल पके तो 
बहुत अच्छा है॥ साथ दह्दी, लस्सी, पनीर, खीर, मक्खन इत्यादि में से 
दूध को बनी कोई चीज़ हो तो सोने पर सुहागा है । 

हरे चने, हरे मटर, हरा लोबिया प्रशसा के योग्य वस्तुए' हैं; दाल 
की दाल ओर सब्जी की सब्जी है | इनमें ऊपर लिखी दालों के सब गुण 
होते हैं । काली मिर्च, काला जीरा, मोटी इलायची ओर सौंठ का गरम 
भसाला या अदरक इनमें डाला जाए, तो पेट में अफ़ारा हो जाने का 


भय नहीं रहता। 

. सोयाबीन ( 809० 8०७0 )--एक नई दाल का ब्णन किया 
नाता है । जब विज्ञायत के वैज्ञानिक सब देशों की सोजन-सामग्री की 
छानबीन में संलग्न थे, तो चीन में होने वाला सोयाबीन भी उनके 
अनुभव में आया, गुण देख कर वे; प्रसन्‍नता से उछल पड़े । थे इतनी 
अधिक श्रसन्‍्नता प्रकट करने के अधिकारी भी थे। ओटीन, शक्कर, ' 
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चिकनाई; विटामिन, नमक ओर धातुओं के अंश किसी अनाज; दाल; 
सब्जी, फल; मभेत्रे में सब-के-सव इतनी अधिक मात्रा में नहीं पाये गये 
» जितने सोयाबीन में । किसी में कोई पदाथ कम, किसी में कोड कम; 
किन्तु सोवावीन में सब पदार्थ अच्छी मात्रा में पाये गये। मलुप्य का 
मांस, चर्म, चर्बी, दइड़ढी, मस्तिष्क ओर शक्ति बढ़ाने ओर रोगों से 
बचाए रखने के सब रुण सोयाबीन में विद्यमान ढं । 


७. 


जाआशद अं 


साग-सब्जी- पर्ास-साठ वर्ष पहले सब्जी की इतनी महत्ता 

कहां थी, ओर सब्जी की इतनी खपत कहां श्री ? मिसकी जो मिल जाती 
थी, खा लेना था | सच्जी पर अमीर लोग द्वी व्यव करन का ब्रिचार 
ऋरते थे; गरीबों छे घर बहया दाल दो बनती थी। सर्दियों में कमी-कमी 
शलगम, मल्री; गाजर, प्याज; पालक, भेथी, वश्चुआ बायवे जाते थे, आर 
गर्मित्रों में करता, वैंगन, तोरी, कद आदि; अब तो संसार हो त्रदल गया 
है। सक्जी खाने का प्रचार डाक्टरों न खत्र किया है और लोगों क दिल 
पर इस वाद क्रा प्रभाव भी खत हुआ ह। सब्जियां लोह आदि 
खनिज पदार्था' ओर चिटामिन का खज़ाना हे, स्वास्थ्य का सण्ठार दे ! 
थे अनाना आर दालों की विटामिन की कमी को प्ररा ऋऋरठी ४ ओर 
इन्हे पचाने भें सहायता देती हं। ऋदन्न नहीं होने देतीं। अन्वढ़ियों को 
साक्र करन आर इन्द्र शाक्र्त दस ऋ लिए सब्जियां का चढ़ा साम हें। 
इनमें से अधिकतर वातकारक होने से कम खानी चाहिए; ओर उनमें 
जीरा, सोंठ, अदरक या लदसन छात्नना चाहिए । 

पृथ्वी के अन्दर दोने वाली सब्जियों  विनद्ध किसी समय 
डाक्टरों ने मबानक आवाज्ञ उठाई थी, परन्तु बह सत्य न थी | भारतीय 

किल्ता-पढ़ाते के अनुसार मली, भिमीकन्द ओर भानतर ही अन्तग्रता 
विरुद्ध व छुलछ सके | इसी प्रक्रार भ्रम के अन्दर 
चाले आलुओं आर गाजर की उत्तमता उनमें व्रिटामिन और खनिन 
पदाथों के ऋरण म्वीकार करनी पड़ी | 


मई 
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उवाली हुईं या मामूली घी, तेल डालकर पकी हुईं सब्जी बहुत वरती 
जाती है ओर स्वास्थ्य के लिए बहुत लासदायक है। पर बहुत घी 
डालकर सब्जी पकाना स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है। सूखी सब्जियों 
में जान नहीं रहती, विशेषकर उनके बिटामिन बिल्कुल नष्ट हो 
ज़ाते ह। 

_आलू--सब देशों में इसका प्रयोग अधिक होता है।। स्वादिष्ट 
है, व के बारह मास यह मिलता हे ओर वहुत समय तक रह सकता 
हैः । स्वस्थ महुष्य इसे शीघ्र पचा लेते हैं। कई प्रदेशों में बहुत अधिक 
होते हैं और बहुत सस्ते पढ़ते हैँ; वहां के गरीब लोग महीनों निरन्तर 
यही खाते रहते हैं । इससे वे शक्ति और गर्मी तो प्राप्त कर लेते हैं, 
परन्तु शरीर और भार में उन्नति नहीं कर सकते । आलू के साथ अनाज, 
दही, दूध, घी, तेल, दाल, फोई-न-कोई शरीर को बढ़ाने वाली वस्तु 
अवदय खानी चाहिए । आलू को चाहे उवाला जाय, चाहे चूल्दे में भूना 
जाय, परन्तु छिलका पीछे उत्ता। जाय तो यह लाभदायक सिद्ध होता 
है। घी में पकाने से मारी ओर कब्जकारक होता है। निशास्ता; नमक, 
धातु और लगभग सब विटामिनों के रहने के कारण ओर पहिले लिखे 
शुणों के कारण श्रमजीबियों के लिए आलू सदैव लाभदायक ही 
बना रहेगा । उचित मात्रा का विचार आवश्यक है। परिश्रम न करने 
बाले बूढ्ों को मधुमेह ( 2000०/०७ ) करता है । 


/ ताजा फल--_ताजा फल स्वास्थ्य के लिए बहुन ही लाभदायक 
है । इनमें से अधिकतर शीघ्र पच जाते हैं, शक्तिदायक हैं, कव्ज्ञ को 
दूर करते हैं, अन्तड़ियों मे किसी प्रकार की सड़ांद जमा नहीं होने देते, 
पेट के कीड़ों को मारते हैँ । सिद्ध हुआ है कि फलों के रस में कोई कृमि 
या घुरा जम ( छा ) जीवित नहीं रह सकता। फल अधिक शीघ्र 
शरीर का ओँग बन जाते हैं, रक्त की दु्बेलता के लिए फल अच्छे हैं; 
फलों में विटामिन बहुत होते हैं. । 


रे 
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स्वास्थ्य के लिए फल इतने आवदबक नहीं कि मंदग हों तो 
भी गरीब लोग अपने आवदयक खच्च घटा ऋर फर्ता कऋ लिए अवश्य 
पैसा बचा । जो फल ओर सब्जी मंह्रगी मिल, गरीब लोग न रे 

दि खायें; तो सस्ती से सस्ती सब्जी ओर सस्ते से सस्ते फल नाज्ञा ओर 

परे पक्रे हर खाये, न अधिक पके; ने कच्च | 

सूख मेंत्रे (४०४४७)--थे बहुत चल मांस वर्थक द्वोने दें । 
प्राटीन ओर चिकनाई बहत दें। खतित् लघगू ओर विटामिन भी 
अच्छे होते है । 

बहुन से लोग खाना खाने के पदचात यृख्त्र मेवे स्थाते 
ही पेट खब भरा हुआ दोवा दे, फिर भी बहुद खा नत 
अनुभव करने दे; ओर फिर शिकायत करने दे क्रि सूरत 
दोते हूँ, यद्यपि इतने नहीं हैँ । पद मरने से पहले दाथ न्ींच लिश 
जाय; ओर फिर थोड़ा बादाम, पिन्‍ना; काज़ु, अखरोट चिलगोज की 
गिरितरों में से कोड, और इनके साथ एक आब छठाँक किशमिश, 
समता अंजार था खजूर स्वाना बहन वलबंधक हे सन्त सत्र बहुत चची 

खाले चादिएं | (दल दूसर आय में सब का अलग २ बगान) 

मांघ--(पणशु, पक्षी, मछली का) सांस बहुत सी जातियों का मोजन 
। क्रीई कीग कमी २ और कोई ग्रानः साथ इसका योग करते हें! 


जनक 


९ 
घर 
| 
श्प 
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रा । 
5: 
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थे 


लाग 


7 लाग केवल जिद्डा ल स्वाद ऋ बशीभन हा कर न्वात दूँ, परन्त मन 
सांस खाना पाप समकते ढँ । ऋद्ट लोग नांस को ग्राकृदिक आर 
कई अपग्राकृतिक भोजन सममते हें 


2० 


९०8. 3 


| 


अमरीका # दस बहुव ही चिद्वान डाक्टरों ओर बेज्ञानिकों ने 
भोजन के प्रदन की बहुत छान चीन ऋरत में अपनी आय का बढ़द सा 
भाग विता दिया | सांस के बिपय में इन सब की रिपाठ का लिचाड़ 
डाक्टर एच ऋतसन मेन्क्रिल एस. डी. ले निम्नलिखित शाच्दों में दिया 


:-- मांस को बहुत से व्यक्ति असी तक्क भी एक्र आवद्यक भोजन 


५ 


( ६४ ) 


समभते हैं, परन्तु किसी ने छान-बीन नहीं की कि इसमें पुप्टि प्रदान 
करने वाले गुणों के साथ २ कितने ही ऐसे अवबगुण हैं, जो स्वास्थ्य 
के विगाड़ने का कारण होते । 

“इसका गुण ही इसका पहला दोप है । मांस अधिकतर इसलिए 
खाया जाता है कि इसमें मनुष्य के शरीर की पालना करने वाले प्रोटीन 
बहुत होते हैं, परन्तु स्मरण रहे कि हमारे शरीर को इनकी एक सीमित 
मात्रा को ही आवश्यकता होती हे | शेष मात्रा नित्य यूरिक एसिड (मृत्राम्ल) 
के रूप में हमारे पेशाव में मिलकर बाहर आ जाती है। आवश्यकता 
से अधिक प्रोटीन खा कर जिगर और गुर्दे पर व्यर्थ भार डालना ऐसा 
है, जिस प्रकार एक मन उठाने वाले मजदूर के सिर पर दो मन बोझ 
रख दिया जाय। इसी प्रकार कुछ समग्र तो वे अंग 'मरता क्या न करता! 
की लोकोक़ि चरितार्थ करते हैं, परन्तु अन्त में साहस छोड़ देते हैँ, वे 
बीमार ओर, निरवेल होकर काम करने से रद जाते हैं । 

“दूसरी बात मनुष्य की अंतड़ियों में स्वभावतः असंख्य शान्त 
कीटारु होते हैं. । यदि मांस के भोजन पर ये कीटारु पलने ज्ञगें, तो 
इनसे दुर्गन्धित विपैले टाकसीन पेदा होते हैं। इस पर एक ओर विपत्ति 
यह है कि मांस कप्ज करता है, इस कारण यह विपेले कीटारु अंतड़ियों 
की दीवार में अधिक देर तक रुके रहते हैं ओर बहां अपना घर बना लेते 
हैं.। फिर बड़े से बढ़े जुलाब भी उनको साफ नहीं कर सकते । होते २ 
यह विप रक्त में फेल जाता हे ओर फिर सारे शरीर में बिखर जाता है। 
यह चिप ओर भी अधिक हानिकारक होता है, जब बहुत घी डाल कर मांस 
पकाया गया हो । इसके ये चिन्ह हें:--मेली जिह्ला, सुरमाया चेहरा, 
आंखों के नीचे काले घेरे; जिगर की खराबी, पेट में वायु; थोड़ा भोजन 
खाने पर भी बोक अश्लुभव करना, ढुगैन्धित शोच, कब्ज, पेशाब का 
गदला होना, सहन-शक्ति की कमी, सिर का सारी होना, दर्द करना, 
जोड़ों में दर्द ओर तनिंक वायु बढ़ने पर पेशाब के साथ शक्कर आना, 
ये सब लक्षण तुरन्त इकट्टे हो जाने आवश्यक नहीं | धीरे २ यह प्रभाव 
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प्रत्यक्ष होते हें ओर एक के पदचात दूसरा लक्षण प्रकट दोता 
रहता हे ॥? 

थे डाक्टर साहिच एक ओर विपय की ओर भी हमारा ध्यान आइष 
करते हैं--“जो लोग मांस खाते हैं, उन्हें ज्ञात दी नहीं होता कि जो 
मांस वे खा रहे हैं, वह केसा है। कोई श पशु इतने रोगी ओर घुरी 
दशा में होते हैं. कि यदि मारने से पृत्रे उनको खाने वाले देग्वत तो उनकी 
मांस के प्रति घृणा हो जाती | 

एक ओर वात--स्वस्थ पशु वीसियों कोस से भूखे प्यासे, थरक्के 

मांदे बचड्खाने को लाये जाते हैं, तो इस सन्ताप की अवम्धा में एक 

विशेष प्रकार का विप उनके अन्दर पेदा दो जाता हे । वह चिपेला मांस 
कभी सी स्वास्थ्य के लिये लामदायक और वलकारक नहां हा सकता | 

बढ़ा अनर्थ तव होता है, जब मांस खाने के कारण रोगी हो जाने 
पर भी यह पता नहीं लगता कि रोग कहाँ से आरम्म हुआ दूं | इस 
प्रकार लाखों वहुमृल्य जानें मांस खाने से दुःख उठा रदी दें । 

तपेदिक, संभहणी ओर पुराने दस्तों के लिये ओपवब न्प में स्वस्थ 
पत्ती के मांस की एक दो प्याली रस दिया जा सकता है। इसके अतिरिक्त 
ओर किसी भी अवस्था में मांस खाने की कोई आवदयकता नहीं । मांस 
का सेवन त्रह्मचय को ख़ण्डन करता है, क्रोध ओर मनोविकार उत्पन्न 
ऋरता हू | दिमागी काम करने वालों के लिए सांस खाना अधिक चुरा 
है । स्वाद के लिए मांस खाना चुढ़ापे में विरोष कष्ट देता हे घी; दध, 
अनाज, दाल, फल भेवा खाते ओर उचित व्यायास करते हुए भी, जिनका 
वज्ञन न बढ़ रहा ही, उनके लिए भी पूरे विश्वास से नद्ीीं कहा जा 
सकता कि मांस उनके लिए लाभदायक होगा, प्रत्युत कुद् ओर इलमकन 
पेद्ा हो जाने का भय हो सकता है । फिर तो आ। बेल मुके मार? वाली 
वान हो जाती है । 

जो मांस नहीं खाते, परन्तु उन्‍हें इसके खाने से स्वास्थ्य ओर शक्ति 
का लोम दिया गया हे, वे ऊपर लिखित लेख को पढ़कर इसके खाने से 
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मुँह मोड़ लेंगे । जो खाते हैं, वे एक बार फिर इस लेख को पढ़ें और 
इसका खाना छोड़ दें, या विल्कुल कम कर दें । 
खाओ ही तो थोढ़ा खाओ, अधिक से अधिक दिलों पदचात्‌ खाओ, 
४, ६ गुणा साग सब्जी मिला कर पका हुआ खाओ, मांस की बोटी को 
छोड़ कर शोरवा ( मांस-रस ) खाओ, वहुत मसाले और चहुत घी भत 
डालो, विल्कुल न खाओ तो अच्छा । 
हमारे स्वास्थ्य को बढ़ाने वाले और शक्ति देने बाले अनाज, दाल, 
दूध, दृही, थी, मक्खन, सूखे मेवे और सब्जी हैं। गरीबों के लिए 
अनाज, दाल, छाछ, गुड़, शक्कर, आलू, सब्जी से बढ़ कर किसी चीज 
की आवश्यकता नहीं | मांस तो फालतू ( 50७०ए०ीए०७४ ) दे । मांस 
उपलब्धि का मूल कठोरता है। सांसाद्ारी वहुधा कठोर व्यबहारी होते हैं | 
अ्रणडा---दूध और अण्डा अ्रकृति ने एक दी अप्निप्राय के लिए 
बनाए हैं.। दूध महुष्यों और पशुओं के बच्चों के पालन के लिए ओर 
अण्डा पत्तियों के बच्चों के पालन के लिए बनाया है.। इनसे उनके 
बच्चों के रक्त, मांस; ह्‌ड्दी, पएख आदि सब मली भांति पुष् होते हैं । 
अरुडा खाना मनुष्य को कामी ओर क्रोधी वना देता है, क्योंकि तामसिक 
सोजन है । ब्रह्मचये का खण्डन करता है। शरीर की विनष्ठ हुईं ग्मीं 
और बढ़ी हुई निवेल्ता को थाम लेने के लिए क्षय रोग में डाक्टर हकीम 
अण्डा ग्रयोग कराते हैं । | 
शहद, गुड़, शक्कर, खांड--सद्दी अर्थों में पूरे भोजन 
के प्रकरण में इनका जिंतना वर्णन आ चुका है; हमकी उससे अधिक 
कुछ नहीं लिखना था, परन्ठु पिछले महायुद्ध के एक विशेष अनुभव की 
ओर ध्यान दिलाने का विचार आर गया । कई कारणों से इंगलेण्ड में 
' बाहर से खांड आना रुक गई; इसलिए बहुत थोड़ी मात्रा में लोगों को 
खांड मिलने लगी । एक वर्ष परचात ज्ञात हुआ कि मधुमेद्द ( पेशाब के 
साथ शक्कर आने के रोग) से मरने वालों की संख्या एक दम कम हो 
गईं | मांस और खांड का अधिक प्रयोग इस रोग के विशेष कारण ८ ! 
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शहद ही एक ऐसी वस्त है, जो नियम के साथ प्रयोग की जाए, तो स्वॉड 
की मिठास बाली कमी को भी प्री करती है ओर मधुमेह से भी बचाये 
रहती है। साधारशन: श्रमज्ञीतियों के अतिरिक्त अन्यों को शुद्ध या 
खांड के प्रयोग से कुछ अधिक लाम नहीं, इसलिय इनका कम से कम 
प्रयोग हाना चाहिए। पे 

हृद, गइ, शक्कर ओर खांड निम्नलिखित दशाओं मे द्वी प्रयोग 
करने की अधिक आवदयकता हू आर तभी लाभ हे : 

?--जिन दिनों शारीरिक परिश्रम किया जा रहा हो । २--नीघत्र 
सरदी में | ३--सरदी, वर्षा और ठण्डो हवा में बाहर जाने आन पर | 
४--उपवास के कारण जब दिल घबढ़ाने लगे। ४--गर्भवती को 
सोते समय। 5६--इन्सोलीन क्रा इजक्शन लेने पर। ७४--परिश्रम, 
मजदरी आर खेलों में भाग लेने बाल प्रतिदिन प्रयोग कर सकते हैं । 

चाय-ऋहवा-काफ़ी-प्रायः तीनों, ओर विशेष ऋर चाय, 
हमारे भोजन का सांग वन गए दढ/। देखो तो सद्दी ! दूध, दद्दी, लम्ली, 
मकबन, जिनके खाने से कुद शक्ति पदा हो, वे सब छुट गए; अब चाय 
कहवा आ गए हैं, जिनके पीने भ॑ यद्यपि स्वाद सी है, शरीर में स्फृर्ति 
भी ग्रतीव हं।ती हू, परन्तु दृदय दिमाग ओर अन्नड़ियां अन्त में अत्यन्त 
दुर्वबेल दो जाती हैं, खुटश्की ओर कब्ज की शिकायत रहन लग जाती दे ) 
तो भी चाय कहवा ले सिल्ते ता चंन ही नहीं पड़ना। यह एक समता 
स्वादिप्ट ओर सब कहीं मित्र जाने बाला नशा है, जो केवल कफ 
प्रकृति वालों ओर ठण्ड तथा जलीय प्रदेशों में रहने बालों के लिए दी 
लाभकारी हो सकता है । परन्तु गरम प्रदेशों में ओर पित्त प्रकृति के 
स्‍त्री-पुरूषों ओर बच्चों के लिए स्वास्थ्य का नाश करने बाला द्वोता दे। 
गरीबों के खर्च इससे बढ़ गये दें । 

जेनिथिन एक प्रकार का मेल है, जो कई सवाद्य पदार्थों के सेवन 
से हमारे शरीर में पेदा होकर स्वास्थ्य को बिगाड़ने का ऋरण्णु बनता 
है। वज्चानिकों ने अनुमान लगाया € कि यह भेल कहता में ६० प्रेन, 
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काफी सें ७४ प्रेन और चाय में १३५ ग्रेन प्रति पौंड पाया जाता है। 
अतः इनसे बचने का प्रयत्न करना चाहिए। कभी-कभी थकान होने, 
गम सर्द होने, कफ बढ़ जाने, या कफ़ज सिर दर्द हो जाने पर ही ओऔपधि 
रूप में ले सकते हैं, बेसे नहीं। चाय आदि पीकर खुली हवा में नहीं 
निकलना ! 

बर्फ, मलाई की बफै---वर्फ बहुत घुरी भांति हमारे भोजन का 
भाग बन रही है । वर्फ का ठण्ड पानी मुह में जाते-जाते दांतों की जड़ों 
को दुर्वल करता है, जिससे पायोरिया हो जाता है, दांतों से पीप आने 
लगती हे, यह हिलने लगते हैँ, और अन्त में निकलवाने पड़ जाते हैं। 
४५ प्रतिशत दांत बर्फ के कारण खराब होते हैँ। गले से उतरते हुए 
गले की नाजुक भिल्‍्ली को फुला कर यह गले के रोग उत्पन्न करती है | 
आगे मेदे में जाकर उसकी गर्मी को कम कर देती है, उसकी पाचन 
शक्ति ठण्डी पड़ जाती है, जिससे भोजन में से इतना रक्त पेदा नहीं 
होता, जितना हमारी शारीरिक उन्नति के लिए आवश्यक है। परिणाम 
यह होता हे कि पर्याप्त शक्ति देने वाले भोजन खाकर भी नवयुवक 
चढ़ने के स्थान पर घटने लगते हैं| सार यह है कि वर्फ दांत से लेकर 
आन्त तक की श्रु हे । 

स्वास्थ्य का नियम यह है कि जो बस्तु हमारे पेट में जाये, उसका 
ताप हमारे शरीर के ताप के वरावर हो, अर्थात्‌ जो चरतु न अधिक 
ठण्डी हो, न अधिक गरम । पानी अधिक से अधिक इतना ठण्डा हो 
जितना घड़े का | इससे अधिक ठण्डा पानी, कुल्फी, मलाई की बर्फ, 
आईसकीस, बर्फ में लगी हुई वोतल या बर्फ में लगा कोई मेवा, जिसके 
पीने या खाने से दांत ठण्डे हो जायें, सव॒ ऊपर लिखे 'दोपों की जड़ 
हैं.। “मानो न मानो हम तुम्हें सममाय देते हैं |” 


खटठाई--..आमला, टमाटर; नींबू, अमचूर, इसली, आल बुखारा, 
अनारदाना, चाट, चटनी, अचार; कांजी, जीरे का पानी और दही 
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भल्ले प्रायः इसने रूपों में खटाई वरनी जाती £ | इनका दानि-लाम 
समकाने से पहले खटाई का इमारे शरीर ओर स्वास्थ्य पर जो प्रभाव 
हाना ईं, बह समकना चाहिये | जिस प्रकरार रूम की मद्धली समुद्र ऋ 
पानी मे, ओर नदी का सद्धली नदी के पानी में सल्ती प्रकार बढती £ 
इसी प्रकार सनुप्य का रक्त ओर मसरप्य छे शरीर की सत्र सले हलकी 
चाराव अविक्रिया (889॥76 #९४८६४०७ प्ले खूब उन्नति करनी ह। 
24 अविला; टमाटर ओर आूू-बुखाग प्रचक्रर खारी रस बनाते 
है; मिनकी अत्स मात्रा शरीर >छ लिए बहन लाभदायक सिद्ध हानी |£ | 
परन्चु बह भा स्मरण रह कि इनका अधि प्रयोग भी सबंधा उक- 
दूपक् €। मास भें चार छः बार से अधिक न न्यत्र, और जब स्वयं 
थोड़ी मात्रा में खाद्य । मीठे दी की सस्ती की टल्क्रा खटास भी अच्छा 
लाभ पहुँचानी 6। अन्च सच ख्टाइवबां पचक्तर तन्न सट्टा रस मेंदा 
करक पक आर मेला क लिए हानिकारक सिद्ध डोनी * | इसलिए 
डाप सब्र खठाइकों स बचे; विशप कर चाद, अचार, छार्नी आर 
अधिक स्थ्ट्टी दद्दी से। रोग और अजी्ी का विशप निजी यान की धिताप दशा भें बदि किसी 
खटाड के अधिक प्रयाग को आवठयकना पद व त +न- आवसबकता होगी. तो बह आपके चिकित्सक 
ऋाकाम हूं कि बढ उसके प्रयाग छी आजा द । सावारय अवस्था मे 
आता आर विसाटर की खाई या क्रमी कभी चॉचू, अनाग्दाना, 
पदाना, बन्िया छो बढती के अतिन्कि कोट स्ूटाई थे चटनी नहीं 

आना उाडिए | स्वास्थ्य रचा रे लिए मे यही उचित है. परन्न यदि 
आप इस (दिप्व में मनमानी करेंगे, नी थोड़े अनर्थ को सहन ऋरने छा 
दम_ार खन्‍्टस ह#॑ अवन्ध अवदण, है. कोड क्रप्ट अक्षर ने झीया। पर अनि 
का बदला अक्ति अन्ी झांति लेती हू । खटाइडों & अधिक अव्रोग ये 
इांव ओर गने छे रोगों के अतिरिक्त रक्त में दीप ब्रेंदा द्वो छादा है। 


।् 


विगढ़ा हुआ रक्त सारे शरीर में द्स भू ऋर झार शरीर की ऋूगा बना 
देदा हे, विशेष ऋर स्त्री-पुरुपों के सच्ानोलाइक अंगों में कई अकार 





को 
ट 


रे /' 
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के दोष पेदा कर देता है। जिगर ओर फेफड़े में भी दोप आ जाते 
हैं।बस | फिर तो ईश्वर दे ओर मलुप्य सहे। 

इस प्रकरण में हमले सिन्न २ प्रकार के भोजनों के हानि लाभ का 
वर्णन किया है | हमारे इस परिश्रम ओर सेवा को अपनाएं और इन 
शिक्षाओं का पालन कर अपने जीवन को सुखी बनाये | 


छू 
भोजन की मात्रा का प्रश्न 


जो बचाना हम खाते हैँ, उसका अधिक भाग हमारे शरीर की गरम 
आर हसार सब प्रकार के कार्यों के लिए दाक्ति पेदा ऋरन में व्यय 
दोता है । हम श्तित्षणु कुछ न कुछ शक्ति व्यय करते रहते हेँ | साथारणुनः 
मितनी शक्ति हस व्यय करते हैँ, हमें भोजन इनना दोना चाहिए कि 
जअआान प्रगा हाना रह । 
हम सब का अनुभव दे कि सर्दियों में समय अधिक लगती दे । हमें 
यह भी पता दे क्वि व्यायान आर परिश्रम बाल व्यवसाय से भुस्प 
बढ़ जाया करती हे; जिदना बढ़ा शरीर होगा उवना ऋअधिकऋक भोजन 
हागा। आयु के अन्तर से भी घरद्ा-बढ़ी हो जाया ऋरती ढ। बचा का 
अधिक, बूढ़े का क्रम । इससे यह परिणाम निकला छि ऋतु, आशु; 
व्यवसाय आर शरीर क्र अनुसार सोजन में घटा-वढ़ी इआ ऋरती हे 


फ 


| ञ्र हे है | 


कसी एसला सा हाना दे कि इमारा पहिल का खाना सी नहीं पत्ता; 
परन्तु खाता सन का समय हा ज्ञाने पर हसक्रो स्वभावत: अन्च लग 
जाती हू । कभी खाना वड़ुत स्वादिष्ट चनता है और अधिक नया लिया 
लाता हक, था कभी दाटठल स गुजरते था क्रिसी रिबनेदार के चर जाने 
क्रिसी मन भाये भोन्नन छी सुसन्धरि पाकर छई लोगों के मुद्दे में पाती 
भर आता दइू। ऋमी भृन्त्र खूब लगी होनी है, आंत मोजन के लिए छुत्त- 
डुला रही ३ नी हें, परन्तु क्रिसों बिना या थक्तान के ऋण सूख बन्द 
द्वादा जादा द्व | परन्च वे सब कमी २ की बान हैं || साधारगुन: आर 
लियामित जेधिन व्यतति करत हुए ऐसी अनिवमितता छी सन्‍्मात्रना ऋष 
ह। सावासण॒तः क्या दावा द आर क्या होना चाहिए 9 इस विप्रय पर 
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प्रकाश डालने की आवश्यकता है । 

हम सचमुच ठीक मात्रा सें मोजन खा रहे हैं, इसका प्रमाण दो बातों 
से मिल सकता है। पहला यह कि क्या हम अपने नित्य कर्तव्यों को पूरी 
शक्ति और स्फूर्ति से पूरा कर रहे हैं ? यदि हां, तो सिद्ध होगा कि 
जितनी शक्ति हम व्यय कर रहे हैं, उतनी शक्ति हमें अपने भोजन से 
चरावर मिल रही है । दूसरे यह कि क्या हसारा भार नियमानुसार बढ़ 
रहा है ? प्रत्येक छः मास के पहचात्‌ अपना भार तोल लेना न कठिन 
है ओर न लज्जा की वात । यदि वज्ञन की कमी का, रोग आदि अन्य 
कोई कारण मालूम न हो सके, तो अवश्य खाना घटिया है. या कम 
मात्रा में है, इस ओर ध्यान देने से अभिम्राय सहज ही आप्त हो 
जायगा । बास्तव में वज्ञ़न ओर भोजन का बहुत घना सम्बन्ध है । 

ठीक घज्ञन की एक ओर भी साधारण कसोौरी है। प्रति इंच लम्बाई 
के लिए एक सेर बज़न माना गया है। यदि इसके अनुसार रहे, तो 
* सममना चाहिए कि भोजन पूरी मात्रा में खाया जा रहा है। आयः 
२४, ३० वर्ष की आयु के पहचात्‌ कद बढ़ना रुक जाता है। इस प्रकार 
यदि वज़न बढ़ना रुक जाय, तो अच्छाई ही है, बुराई नहीं। 

बीमा कम्पनियों ने दो लाख मनुष्यों के स्वास्थ्य की परीक्षा के 
पश्चात्‌ निरचय किया है।कि हल्के फुल्के चुस्त व्यक्तियों का स्वास्थ्य 
अच्छा और आयु अधिक लम्बी होती है, ऐसे लोग रोगों का कम 
शिकार होते हैं। ३५ और ४० वर्ष की आयु के अन्दर जो वज़न बढ़ता 
है, व्यर्थ की चरबी समझनी चाहिए, जिसे घसीटे फिरना मुफ्त में शक्ति 
नष्ट करना है और शरीर को भद्दा बनाना है | उनका विचार है कि जो 
लोग २४ और ४० वर्ष की आयु में सावधानी रखते हैं कि उनका वज़न 
अधिक न होने पाये, वे सुखी रहते हैँ। इस बात की जांच करने के 
लिए हर छः मास में वज़न करने के नियम को अपनाना चाहिए। 

बीमा कम्पनियों की खोज के अतिरिक्त आप ओर हम स्वयं सी समझ 
सकते हैं. कि पच्चीस वषे की आयु तक वज़न और कद बढ़ना ही 
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चाहिए । यदि कद के अनुसार वज़न बढ़ रहा दो, तव तो ठीक दै; 
अन्यथा कद में न बढ़ना ओर वज़न में बढ़ना प्रकट करता है छि भोजन 
तो पर्याप्त खाया जा रहा हे; परन्तु उसमें दृद़डी बनाने बाल घातुओं का 
अंश ओर विटामिन कम हेँ | यदि कद बढ़ता जाये ओर वजन कम रहे; 
तो इसका तातये यद है कि भोजन की मात्रा उस काम के मुकावले में 
कम है, जो प्रतिदिन किया जाता ह। यदि मात्रा कम नहीं तो प्रकट द्देकि 
मांस बढाने वाला श्रोटीन-प्धानः भोजन प्र॒रा नहीं खाया जा रहा, कोई 
घटिया भोजन दी लाया जा रहा है| ठीकू अबन्था ज्ञान हो जान पर 
सोजन में सावारगुतः परिवर्तत ओर तलिक-सी घटा-बढ़ी ऋम बना 
देगी। 


व 


छ् $ जज 


आरम्म सें लिखी हुई एक वात ठदुद्धसकर, भोजन की मात्रा # प्रदन 
पर गक दूसर दृष्टिकोण स प्रकाश डालता हैं | मोजन के तीन बढ़े काम 
हं:--जो शक्ति लित्य व्यय होती है, उस पूरा करना; शरीर की बढ़ाना 
आओर उसका मरम्मत करना। स्वस्थ अबस्था में 2० वर्ष की आयु 
पदचात शरीर के बढ़ने का प्रद्दन दी नहीं रहता; सचस बढ़ा मदन शक्ति 
उत्पन्त करन का होता ह, क्योंकि तव॒ काम बन्च ओर ग्रहस्थी के छात्रों 
शक्ति व्यय दोदी रहती हू, जिसका प्ररा करना मोज्न छा प्रथन कार्य 
। आगे डाक्टर पतल्निम्मर की खोज के अनुसार एक नक्शा दिया जावा 

लिससे ज्ञात दो सकेगा कि क्रिस भोजन में किननी शक्ति पैदा ऋरतने 
का सुण ढं। फिर कुछ इस शक्ति ऋ नक्शा की सहायता से और 
आगे दिये हुए श्रोटीन विटामिन इत्यादि बाल नक्झो क्री सहायता से 
सोजन सें आवदबबक्माउुसार परिदतन क्रिया जा सकदा है । 


2 भा 2! 


के 


जिस अकार शक्ति खर्च करने के अछुपाव से युरुष १, स्त्री 5; बढ़े 
£: नवबुचक लड़के १८, झबती लड़कियां 2६; मलदूरी ऋरने बाल १ 
ओर सुखलीदी छुल $ परिश्रम करते हैं. उसी प्रकार भोजन भी 


इसी परिमाण से मिलना चाहिए। प्स्त परुषी क् मोवन 77 से पा परन्तु पुरुषों का बोवन हलने पर 


( ७४ ) 


भी उनकी स्त्रियां वही पहला भोजन खाने पर विवश करती हैं, यद्यपि वे 
अब न पहिले जितना भोजन पचा सकते हैं और न उन्हें अधिक भोजन 
की आवश्यकता ही है । ऐसा अन्धा प्यार पति के स्वास्थ्य के लिए घातक 
सिद्ध होता है । बुढ़ापे में थोड़े भोजन से ही आवश्यकता की सब शक्ति 
_आप्त होती है। योवन ढलने पर प्रोटीन, चिकनाई ओर निशास्ते वाले 
भोजन की आवश्यकता कम होती है! सो थोड़ी मात्रा में प्रयोग करें। 


गरीब स्त्रियां डबल भूल करती हैं, वे कहती हें कि कमाने वाले 
पुरुष को सबसे अधिक और सबसे अच्छा भोजन मिलना चाहिए | इस 
प्रकार वे अपने और युवा लड़के लड़कियों के भोजन का बहुत सा माय 
अपने पति देवता को अर्प॑ण कर देती हैं॥ परिणाम यह होता है कि 
उत्तम खाद्यपदार्थों की कमी के कारण लड़के लड़कियां ओर स्वयं दुर्वेल 
हो जाती हैं, तथा अधिक खाने के कारण पति देवता रुग्ण रहने लग 
जाते हैं। ऐसी भूलें नहीं करनी चाहिए। ऊपर लिखे अलुपात से ही 
कुटुम्ब में भोजन आदि बांटने चाहिएं, न कि इस हिसाब से कि अमुक 
मेम्बर का अधिक आदर है और असुक अधिक कमाता है, इसलिए 
उसे अधिक खाना मिले | याद रखिये कि प्रायः अधिक परिश्रम करने 
वाले थोड़ा रुपया कमाते हैं, परन्तु चूँकि वे अधिक शक्ति खचे करते हैं, 
इसलिए वे अधिक भोजन के अधिकारी हैं । इसी प्रकार भागने-दोड़ने, 
खेलने-कूदने वाले लड़के, या प्रातः रात तक घर के काम में परिश्रम करने 
वाली गांव की लड़कियां अधिक भोजन के अधिकारी हैं | इसके विरुद्ध 
दिसागी काम करने वाले, साधारण परिश्रम से ग्वाला कह वाले 
परन्तु अधि कमाने वाले पुरुष कम भोजन के आधिकारां है । 
रन्तु अधिक रुपये ऋ्रमाने वाले पु व मोड नित के कि: 


इसी अकार बुढ़ापा आरम्भ हो जाने पर थे 
कारी हो जाते हैं। इन 'ऊपर लिखी सब वातों को सोच विचार कर 


 कुट्ठम्व॒ के छोटे बड़ों में मोजन बांदना चाहिए । 


छ्‌ 
भोजन-ततल सम्बन्धी चित्र 


हमारे भोजन में कौन-कौन सी बस्तुएँ मिली हुई दे ओर इन 
बस्तुओं से दमारे शरीर को क्या क्या लाभ पहुँचते हे ? साथारगनया 
क्रिस बस्तु की घट-बढ़ हमारे शरीर की घटा-बढ़ी का कारण बनती दे, 
इसका संक्षिप्त वर्गन पढिले दो चुका दे। अब यहाँ थोड़े से नक्शे दिये 
जाते है, जिनमें साथारणतः प्रयोग दोन वाली खाद्यवन्तुओरों के श्रोटीन, 
चिकनाई आदि के मिन्‍न २ विभागों में श्रलग श्रलग परिमाण इत्यादि 
लिखे जाते हैं, जिनसे हमारे पाठक जान सके कि उनकी आवद्यकता के 
अनुसार कीन-कोन से भोजन क्विनने परिसाण में खाय्रे लाने चाहिएं | 
इन नक्शों से परा-परा लाम तो थे ही महुप्य उठा सकते हैं, नो इससे 
पदिले लिखे हुए प्रकरण की मली श्रक्ार से पदकर सम चुके हों कि 
आयु, ऋतु, कामवन्चा, स्थान ओर अन्य बहुत सी स्थितियों को दृष्टि में 
क्रिस प्रकार के भोजन की कब अधिक आवदयकता दे, और 
क्व क्रम ९ क्रिस भोजन में प्रोटीन, चिकनाई इत्यादि दिस मात्रा में 
है ० किस भोजन से रक्त ओर मांस बढ़ते हैं ? किससे दृद्िहयां 
किससे काम करने छी स्फूर्ति ओर शक्ति ? इसका पठा श्राप्रो इन 
नक्शों से लग जायगा। मिन्‍न २ सोजनों के विशेष निन्ती प्रभावों और 
गुणों का पता इस पुस्तक के दूसरे साग से मिलेगा । यहाँ श्रत्येक चन्तु 
की मात्रा श्रति सेकड़ा के द्विसाव से बताई गद हे | नेसे, गेहें यदि 9०० 
दोले खाया जाय; तो इसमें 2१ तोल श्रोटीन, १॥ तोला चिकनाई, ४४॥| 
दोले शक्कर या मिठास, आबा दोला नम्रक इत्यादि और 2२ तोल पानी 
है शक्कर या मिठास के विंपय में आपको सनन्‍्देद दोगा कि गेहूँ 
इतना मीठा तो नहीं द्वोता, पर ज्ञात रदे कि गेहूँ में जो निशास्ता है, बह्द 
सेट में लाकर शक्कर या मिठास में बदत्त लाता है । 
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किसी भोज्यवस्तु के एक पौंड (४० तोले) में कितने 
मारे प्रोटीन, चिकनाई और निशारता पाये जाते हैं । 











नाम भोज्य वस्तु प्रोटीन माशे चिकनाई | निशास्ता, 
जद्द्भ तप दाझयं रू साशे | मिठास साशे 
का दृः कि र्ठ क् 
घी; तेल 5 २ सर 
कक १ ३५७६ ० 
श्यलाई 7 [| रू 7 ३ २६४ ६ 
दास (गिरी) पे रह [७४० 
भोंगफली (गिरी) ११४ १४० 2४8 
ले &७ | १३ | रफर 
* असर ध्दे श्र २६५ 
जा ६४ १३ २६० 
के ६५ ९ ० 
ई ___ ४६ >> ६ 
गेहूँ का सफेद घारीक 
आादा। जिसमें 
चोकर निकाल ३१ १ ३२४ 
गँ लिया गया हो 
/ शेहूँ का चक्की या छोटी 
शान ज ल | ५  क- मोटा घ्३्‌ ६. ३१६ 
ट का ' 
चोकर&? |। ४ पर २६२ 


कचोकर की प्रभुताई स्पष्ट दे । बारीक आटा न खाएं । 
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नाम भोज्य वन्‍्तु | भाशे ।  म । 2 
| नल अमर शत हक अल की ६ 2 सशे | भाशे 
हर 
मक्क्री 2५ | ६ | ४३५9 
चावल रण |; २ | इृहय 
सखारड जी 33 ८2 डा 
आलू क्‍ न्ण । ०] ! हल 
शकरकन्दी | ४ | हा द्द 
खजूर ढक |] ९ रद्द 
सूखी अज्चीर ६ ४ । र्ट् 
5 मा की 
सेच 2 जय ठ्र््ा हर 
त््ल्ा ४ ४३ । ग कं 
अंगूर ! ३ | हि 2 
साल्‍्टा, सन्तरा, मुसम्भी' ३ के 
आम । ८ ह | हे 
साशपाती, नाग | जा नकाधा ८3 5 आई 5 आल 


9 


९७ 


रे 


भो वि ु हे | 
एन के मिन्‍न भिन्न पदार्थों से प्राप्त होने बालो 


सक्ति और गर्मी (५,08759) बताने वाल्ला चित्र 
दे मत्येक्र आज कोड (० तोन) ली नाय।__ एक एक पाड (2० तोल) ली जाय । 





इ 
सक्खन , 3 
ओम, मलाई ४ 


३. शक्ति का ५. 
नाम मोत् अत । लाम भोजन | पका 
के 7 जआ  03404 मद लि कि परिंमाण 
स्त्री का देश ; . 3४० चाकर । 755 
याव का दूध ३०३ चना | 2४६ 4 
्ा * 5 
च्री 4 ३६०४ सका 7७9२ 
! 
। 
जि कतज--_-5#_ ले | श्टध्ट 
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शक्ति का 


जाम भोजन... पक | लायमोजन का 
नास भोजन 
परिमाण मे परिमाण 


कर झ्द्पक 7 एक लक कक छा 7 एझूप 








, गेहूं की रोटी शहद वह 
सफेद बारीक सेव १६६ 
आटदे की रोटी | १०१४ | क्षेज्ञा कक २७६ 
गेहुँए मोटे आटे अंगूर 
की रोटी [| १६३६ नींबू 8 
गोभी, शलगम, से टमाटर १०१ 
कि /वौरी, ((£” से 5४ । भाह्टा सन्‍्तरा १३७ 

ध्यास 38५० 
नाख, नाशपाती १४६ 
गाजर 
लहसन सा बेर र्र७ 
प्याज शक मांस भेड़ बकरी का ह्ष्ष्ष 
हरे मटर, चना, हि सांस पक्षियों का भ्श्र्‌ 
लोबिया, (रवां) | ४७४५ | अणख्डा ७३४ 
आलू ३८४ 
शकरकन्दी १२ 
कं ११३१ | बादाम २६०० 
सूखी अंजीर ११०६ | नारियल २२६७ 


मुनक्का, किशमिश १०६० | अखरोट ३३१४ 


फेडलअरपसम>भस%& क+-न्ापोलथपकातत पक + पका, 
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निम्नलिखित चित्र होम्योपेथिक डाक्टरों के 
अन्वेपण का परिणाम है। 








कगाांस | शरीर में शक्ति | भस्तिप्क और 
पदार्थ न *ः ओर गर्मी | श्रस्थि बनाने पानी 
न्‍ अंश प्रतिशत करने वाले | वाल अंश आदि 
| अंश प्रतिशत | प्रतिशत । 
गेहूँ १६८ | दर |ै ५. | १४ 
जी | १७ | छूट... | ६३६ ४६ ४१४ 
मक्क्री ३५४ 5| ४७. | धर । शक 
चावल दि ७६. | १३. ; ३६ 
आलू र्‌ हल | १. ६ ७४ 
व्वार, जबीं १७ ६६ | 3 | 22 
शकरकन्दी १ र६ । 7] ' च्ुछ 
सेव रे हक १. ६; पढ 
गोकादूप «४ ८ 6 १३ (पं 
न्न्री क्रो £ | छ । + ८६ 
मांस १३ १6 १ ७७ 
अरदा २० 2 । 3 २ 
डाल 532 | भ्८ | ३ | 29% 
ता >- 343 मम मम मल परम 


आवश्यक टिप्पणी-...इन चित्रों से परिन्न-मिन्‍्न पदाथों' छे 
अंश ज्ञाव होते हेँ, परन्तु इनसे उनके अगात्रा का पत्ता नदी चलता | 
यथा मूंगफली को हम सब जानते हैं कि थादाम क्री अपना क्रितनी 
घटिया वस्तु हैँ, परन्तु इम देखते ह कि एक चित्र में इसके अंश बादाम 


( ८९ ) 


से कम नहीं। घी ओर तेल में आकाश पाताल का भेद है, परन्तु: 
चिकनाई दोनों में १०० प्रतिशत है, ओर इनसे शक्ति तथा गर्सी भी' 
एक सी ही प्राप्त होती है । इसलिए जहां आपको मात्रा का ध्यान रखना 

चाहिए, वहां आपको आगे दूसरे भाग में वर्णित इनके प्रभावों और 

गुणों का भी विशेष ध्यान रखना चाहिए । विटामिन सिद्धान्त (४१६४४- 

पंत 70009) भी दृष्टि से ओमल न हो; यथा खांड में पालक 

आदि शाक सब्जियों की अपेक्षा २५ गुनी शक्ति है, परन्तु खांड में 

विटामिन न होने के कारण, स्वास्थ्य के लिए खांड की अपेक्षा शाक-- 
स्ज्ियों की अधिक आवश्यकता है, क्‍योंकि उनमें विटामिन और 

खलनिज्ञ-पदार्थ अधिक होते हैं. । इसी प्रकार शक्ति ओर गर्मी की आवश्य-- 
कता पूरी करने में गुड़, खांड, निशास्तेदार पदार्थों" के आगे सब्जियां 
तुच्छ हैं । 

(२) दो प्रकार के पदाथों' के अंशों की तुलना करते हुए इस वात का' 
ध्यान रखें कि यदि आप अनाज ओर अनाज की तुलना करेंगे, तब तो' 
शाप भूल नहीं करेंगे; परन्तु जव आप अनाज की सब्जी से, या सब्जी 
की दाल से, या मांस की फल से तुलना करेंगे, अर्थात्‌ एक प्रकार के भोजन 
की दूसरे प्रकार के भोजन से तुलना करेंगे, तो भूल कर जायेंगे, क्योंकि 
सब्ज़ियों में पानी अधिक द्वोता है, दालों में कम, फलों में दाल से 
अधिक । इस प्रकार से अनुमान ठीक नहीं लगेगा । उदाहरण के लिए 
सूखे हुए अंगूर को किशमिश कहते हैं। अब किशमिश और अंगूर का' 
अन्तर चित्र में देख लें। सूखे ओर कच्चे नारियल का भी इसी प्रकार 
अन्तर देख लें। सूखे गीले का विचार रखकर तुलना करें तब ठीक 
परिणाम पर तुरन्त पहुँचेंगे | 


+>84०08-३०उलस++ 


हि 


विटामिन प्रदर्शक चित्र 


नीचे कुछ भोज्य-पदा्थों की स्री दी जाती है; जिनमें ब्रिटामिन 

थोड़े आ बहुत पात्रे जाने दे, या नहीं पाये जाते | +का अर्थ दे छोना; 

+- +छा अर्थ दे अधिक मात्रा में होना; +-+--- छा अर्थ दे अत्य- 

धिक मात्रा में होना; तथा -- का अर्थ सर्वथा न दोना। पदले अधिक 
 ब्रिटामिन वाले पदार्थ ढेँ, अन्त में न्‍्यून वाले । 


भर 


नद् न्‍ स्‍ | ८ 5 
नाम भोज्य पदार्थ विटामिन ए विटामिन वी विटामिन सी 
! [| 
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अंगूर | नीती के एन 
सन्वरा माल्टा ० आआ सह | 
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नास भोज्य पदार्थ दमन ए०बिटा० बी० |विंटा० सी० 


ही जज नी 
हक धु अं ब्य 




























प्याज 
घाजरा, ज्वार, मक्‍की 

घर में ऊखल से 

छिलका उतरे चावल | 
मशीत्त से छिलका 

उतरे ज | 
मक्खन 

आलू 

श्रम 

केला 

सेब 

बादास 

अखरोट 

मछली 

मुर्गी का सांस 

बकरे का भांस 

गेहूँ का सफेद, बारीक 

मिल का आटाक 

अण्डा 


के पिछले प्रष्ठ पर देखें गेहूँ के चोकर सह्दित ( चक्की या छोटी 
मशीन पर पिसे ) आटे में विटामिन की अधिकता। | 


न 
|... : डा | जन 
35300 7 आह 

+- 


| । 





ष्र 
बहुत चवा कर खाने के 
हानि लाभ 


भोजन को पचाने और उससे स्वास्थ्य ओर शक्ति प्राप्त करने के 
लिए आदि से अन्त तक जी-जी क्रियाएं हमारे शरीर को, ऋरनी पढ़ती 
£, वे दो मार्गों में वॉटी जा सकती हैं । एक वे भिन पर हमारा कुछ ' 
बश न हो, नेसे--मेदा, जिगर, आँत इत्यादि की क्रियाएं और इन अंगों 
के रसों का पैदा होना; हम इनकी क्रियाओं को न अधिक तेज कर सकते 
है और न सस्त | दसरी वे क्रियाए' हैँ, जिस पर इमारा वश या अधिक्रार 
है--लेसे भोजन का चवाना और लुआब (थक) का पेद्रा करना | हम 
चाहें तो मोजन को मली भांति चत्रा कर निगलें, या प्रांस को केवल 
दी मुह मारकर कट से निगल लें। भली भांति चव्राने में भोजन सली 
प्रकार वारीक दोकर ओर थ्रूक्क अधिक मिल कर मोजन सद्दज द्वी पच 
लाता है; परन्तु इसके विरुद्ध करने से भोजन भल्री प्रकार न पच्र कर 
इनसे रक्त आदि नहीं बनते । 

पाचन, स्वास्थ्य, शक्ति ओर ताकत बहुत कुछ चबाने पर निर्भर 
है। एक पाष गेह़े की रोटी से यदि ८०० ढिग्री शक्ति पद्रा ढोवी, तो 
भली प्रकार चबाकर न खाने से ओर दो मुद्ध मारकर निगल जाने से 
सम्मव हे कि कुल ४०० डिग्नी हो शक्ति मिले। यह भी सम्मव है 
( अपितु आवदयक हे ) कि वह एक पाव रोटी मली भांति चचाकर 
खाने से ३ घरटे में इस प्रकार पत्र जाये कि शीघ्र ही भख लग जाये 
या इसके विपरीत थोढ़ा सा चत्राकर नियल जाने से छः घरस्टे में भी 
अली भांति न पचे, अत्युत अजी्ण का कारण बने। मभेदे के दांव नहीं 


( ८५ ) 


दोते । जो कार्य दांतों का है यदि उसे आप मेदे पर डाल देंगे, तो कुछ 
समय तक तो मेदा घुरी या मली भ्रकार निर्वाह कर लेगा, परन्तु अंत 
में थक जायगा, ओर पेट दर्द, डकार, छाती की जलन इत्यादि रोगों 
का कारण वन जायगा | 
अमरीका ओर थोरूप में मिस्टर होरेस फ्लेचर (0(:. म्र0/8०० 
800०0७० ) का नाम बहुत प्रसिद्ध है, ओर जब कभी चबा कर खाना 
खाने की चर्चा वहां के डाक्टरों या दूसरे लोगों में आती है, तो मि० 
पलेचर को अवश्य स्मरण किया जाता है। हम आपको उस श्रसिद्ध 
व्यक्ति की आत्मकथा सुनाते हैं । उसकी अवस्था अभी चालीस बषे की 
थी कि एक वीसा कम्पनी ने उसका बीमा इस कारण न किया कि 
“उसका शरीर दुबला है, उसकी पाचन-शक्ति ठीक नहीं तथा उसका 
स्वास्थ्य गिय हुआ ओर पेट' बढ़ा हुआ है, वह बहुत काल वक जीवित 
नहीं रह सकता ।? बहुत बुद्धिमान ओर धुन का पक्का होने के कारण 
उसने स्वास्थ्य की इस प्रकार की न्रुटि से मुक्त होने के उपायों का 
अध्ययन करना आरम्भ कर दिया और कुछ समय पदुचात्‌ वह इस 
“परिणाम पर पहुँचा कि “अच्छी भूख लगने पर ही खाना खाना 


चाहिये, ओर उसे इतना अधिक चच्चाना चाहिये कि चबाते- 
चबाते वह दूध की नाई पतला हो जाये, तब उसका 
'घूट निगला जाय |” 


इस नियम का उससे भली प्रकार पालन किया। इससे उसने 
इतना लाभ उठाया, और उसका स्वास्थ्य, इतना अच्छा हो गया 
कि उसने इसे “फ्लेचरिज्म का कानून” नाम देकर अपना जीवन 
ही इसके भचार के अरपण कर दिया ओर अमरीका के कोने-कोने, 
में इसकी अच्छाइयों का अचार किया । वेटलक्रीक सैनिटोरियम 
(3#0००७४७८२ डि०ए६०४ए०) के स्वास्थ्य भवन में आज इस्र 
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नवयुवक इस भार को कुल ९७० बार कठिनता से उठा सका । इसके: 
कुछ समर्य पीछे 'येल यूनिवर्सिटी? के विद्यार्थियों ने भोजन को खूब" 
चवा कर और थूक से तर करके निगलने का अभ्यास किया | मांस भी 
ख़ाना छोड़ दिया | जितनो वे आशा रखते थे उससे अधिक लाभ हुआ, 
विशेष कर सहन-शक्ति और धैण्ये बहुत बढ़ गये, और दिमाग अधिक 
जज्ज्वल् हो गया | 


आप जानते हैं कि किसी-किसी अंग का दूसरे अंगों के साथ 
धनिष्ट सम्बन्ध है, जेसे आंतों में कब्ज होने से सिर ददे होता है। 
आंतों के ठीक काम करने से दिल व दिसाय भी ठीक काम करने लग 
जाते हैं। इसी प्रकार अनुमान लगाया गया है कि जितना अधिक 
भोजन चवाया जायगा, उतना ही अधिक भोजन को पचाने वाला थूक 
मुह में पैदा होगा, जितना अधिक थृक पेंदा होगा, उतना ही मेदे में पाचन 
शक्ति पेदा करने वाला तेज्ञाबी रस पेदा होगा, जितना अधिक मभेदे में 
यह रस पेदा होगा, उतना ही अधिक जिगर और अन्तड़ियों के स्वास्थ्य- 
वर्धक रस पेदा होंगे । इन सब का तातपये यह हे. कि अधिक चबा-चबा- 
कर खाने पर अच्छा स्वास्थ्य निर्भर है। 

जितना तरीदार ओर शोरवेदार भोजनों का अधिक श्रयोग होगा, 
उतना ही कमर चबाने की आवश्यकता होगी, ओर उतना ही कम थूक 
निकलेगा । इसलिए चाहिए कि जितनी रोटी या चावल इत्यादि खाने 
हों, उन्हें किसी साग सब्जी या शोरवबा इत्यादि से खाने के बजाय 
अकेले ह्वी चचा-चबा और मुह के अन्दर ही थूक में अच्छी प्रकार 
गीला-पतला करके खाया जाय | फिर अन्त में साग सब्जी दाल इत्यादि 
अकेले ही खाए जाएं । परन्तु उन्हें भी चबा चबा कर खाएं । इस प्रकार - 
स्वास्थ्य और शक्ति दोनों ही अवश्य बढ़ जाएंगे, ओर शरीर में बहुत 
चुस्ती आ जायेगी । इसमें केवल हानि है तो समय की, कि खाने पर 
समय लग जायेगा । परन्तु ऐसे काम के लिए समय व्यय करना बहुत. : 
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लाभकारी सिद्ध होगा। अधिक चबाने से अधिक स्वास्थ्य, अधिक 
स्वास्थ्य से अधिक काम करने की शक्ति, उन्ज्बल दिमादय श्र फिर 
परिशामत: धन धान्य में अधिक ब्ृद्धि दोगी। हमले धन धान्य पर 
इसलिए इस त्रिपय का अन्त क्रिया दे कि संसार इसके पीछ इतना 

पागल दो रदा है कि जिस शरीर द्वारा धन थान्य कमान जाते ६: 
इसकी ओर सबसे अधिक अवद्वेल्ना वर्दी लाती दे, और खाना लाने में 
ऐसी भागम साग की जाती ह क्रि भोलन भी मानो एक ससीचत डे, या 
शक बेकार बोमका सिर से उतारना 6 । निवेदन ८ कि खाना खाने के 
लिए जितन विशेष ध्यान ओर समग्र छी आवदचकता है, इतना अवटय 
देकर लीवन को सुली बनाएँ | 


अंनअममम 2 अममपन्‍्मथा 


&्‌ 


कब भूखे रहना अच्छा 
ओर 


कब पेट भर खाना ! 


स्वास्थ्य कल्ना के सभी विद्वान खाने पीने में विशेष सावधानी को 
बहुत भहत्व देते हैँ । विचार किया जाता है यदि मनुष्य उतने परिभाण 
' में खाये जितना अत्यन्त आवश्यक है, तो वह स्वास्थ्य-पूण् आयु व्यतीत 
कर सकता है । यह भी देखा जाता है. कि अनुकूल खाना खाते हुए भी 
किसी समय एक अन्य अकार की भूल हो जाती है। कसी किसी वस्तु 
का स्वाद इतना अधिक मन भा जाता हे कि वह आवश्यकता से अधिक 
खाई जाती है, कमी यह समझ कर कि अग्युक अच्छी वस्तु का अधिक 
खाना शरीर की अमुक कमी को पूरा करेगा, उसे अधिक खाना शुरू कर 
देते हैं, ओर इस भअकार रोग में ग्रस्त हो जाते हैं। कई लोग मात्रा के 
नियमों से अनभिज्न होते हैँ, वे खाते हैं. तो सदा पेट का तन्दूर नाक तक 
भर कर | इन सब भूलों के सुधार के लिए प्राचीन समय से अब 
तक विद्वान लोग कंसी-कभी अनशन करना (ब्रत, भूखा रहना ) 
आवद्यक वतलाते हैं । 
भूखे रहने का तापपये यह है कि कुछ समय के लिए कुछ भी खाने 
को न लिया जाय, ताकि पाचन शक्ति की अग्नि अन्दर के संचित मल्रों 
को जला डाले । अच्छा है कि मेदे को कभी-कमी थोड़ा विश्राम दिया 
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करें, ताकि इसमें फिर से शक्ति आ जाय | जिस प्रकार हमार दाव-पाव 
आओ रोर दिमाग़ थक नतिं 6, ती उन की विश्राम करी आवदयकना दांतों ह् 
ओर विश्राम पाने के पदचान वे बदन अच्छा काम ऋरत ढ/: इसी प्रकार 
प्राचक अंगों के लिए भी विश्राम आवट्यक ढे | विश्राम प्रात ऋ पद्रचात 
इसकी क्रिया ओर गति अधिक टीक दो जाती 6 । 


जिस प्रकार अधिक था गीली लकड़ी पढ़ जाने से चुल्दे कीआग 
बम जाती है, उसी प्रकार बार बार खान से, अधिक खान से; भारी 
पदार्थ खाने से; या प्रतिकूल मोजन खाने से पाचन शाक्ति भी बिगड़ 
ज्ञाती है | उचित तो यह दे कि जी व्यक्त स्वास्थ्य चाहत हों, वे इन 
दोपों से बर्च ओर अत्येक्त सप्ताह के पद्चान एक समय रोटी न ख्वाएं, 
आर, हर पन्द्रहरन दिन बिल्कुल कुछ न खाय । पानी पीना वर्नित नहीं । 
पुराने समय मे हिन्दओं के एक्राइशी आदि त्रत, इस लिए दी बने थे: 
परन्तु आजकल लोग उसके सच्चे अथ को भूल बेठे हें; विशेषकर 
स्त्रियों त्षत वाले दिन अपना रोज का साथारग सोजन ३ छटांक अनाज 
तो नहीं ग्वाग्रगी, परन्तु सेर मर दृष्पाच्य पदार्थ ओर क्या क्या अल्लम 
गल्लम खा जायेगी । उनकी सचाई से परिचित कग देना चाहिट, और 
ब्रत के दिन पद को पूरी छड़ी दिलवानी चाहिए । 


अब कभी अ्रश््र बन्द्र दो जाय, तो एक दो समय बत रखना आवटयक 
है। बढ़ द्रए राग की अवस्था के अनुसार बिना कप्ट ३-४ दिन अग्या रहा 
जा सकता 6 । बहुन से लोग सीजन के वियय में सिथ्या विचार रखने 
हैं. कि भाजन न खान से सनुप्य अधिक दुबवल हो जाता है | इस गरिथ्या 
विचार के कारण रागी को लंघन ऋरगात में दकरीम, डाक्टर था ब्रेद्य क्री 
बहुन कठिनाद का सामना करना पड़ता छ ) ध्यान रहे कि भ्रस्व से क्रमी 
कोड नहीं मरता, नी मरता दे रोग से मरता डे । इसलिर उपचासल का 
बिंरोत नहीं करना चाहिए । परन्तु मर्भवती; बच्चा, बढ़ा ओर रोग से 
जिन के मांस आर चर्बी समय गय हॉ, तथा दिमाया के किसी राग से 
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पीड़ित व्यक्ति को एक समय से अधिक भूखा नहीं रहना चाहिए। 
शेप तो दो-चार दिन का त्रत भली भांति निभा सकते हैं। त्रत या लंघन 
करना बिल्कुल सुगम है | पहले-पहल पेट अपने स्वभाव के कारण खाने 
के समय खाने को मांगता हे | तीन-चार घण्टे ह्वी कष्ट होता हे, परन्तु 
इसके पशचात्त कुछ मालूम नहीं होता | अगरेजी में कहते हैं:--07० 
छाए 8 708॥ 8 छा00009' ग्राव775 79050. अर्थात्‌ एक व्यक्ति 
के लिए जो खाना अच्छा सिद्ध हुआ है, वही दूसरे. के लिए विप चन 
सकता है । एक वार मुमे; बहुत हंसी आई, जब में एक नमूनिया के 
रोगी को देखने के लिए उसके मकान पर गया। में असी बरामदे में 
ही था कि अन्दर एक व्यक्ति को कहते सुना-“हाँ ! हॉ !! स्वयं 
कविराज हरनाम दास ने अपने हाथ से मुके कोयलों पर चुटकी भर 
खांड डाल दी। उसके धुएं से मेरा इतना भारी सिरे और नज़ला 
मिनटों में ठीक हो गया, अजी मिन्‍्दों में क्या, प्रत्युत चुटकियों में | तुम 
: भी यही करो, तुम्हारा कफ़ पतला पड़ कर शुद्ध हो जायगा। कोड़ी में 
चमत्कार देखो, बड़ी अचम्मे की वस्तु है? 

वास्तव में उस व्यक्ति को मैंने खांड का धुआ तब दिया था, जब 
उसका चलता जुकाम एकदम बन्द हो गया था ओर नाक में कफ़ जम 
गया था, जिससे उसका सिर भारी हो गया था ओर  तीत्र पीड़ा करने 
लगा था । नाक से खांड का धुआं खेचने से नाक का मल पतला होकर 
नाक चल पड़ा, सिर हल्का हो गया। 

भारत में जब कोई व्यक्ति रोगी से मिलने जाता है, तो अपना 
कतेव्य समझता है कि वह कुछ-न-कुछ सम्मति अवश्य दे। यदिं दस 
मिलने वाले आयेंगे, तो दस ही नुस्खे बतला जायेंगे। ऐसा प्रतीत होता 
' है कि भारत में हर व्यक्ति डाक्टर बेद्य है। उनको बहुतेरे ऐसे उल्लू 
मिल जांते हैं, जो उनके चतलाए जुस्खों का सेवन करने के लिये उद्यत . 
हो जाते हैं। हम बैद्यों को यह प्रतिदिन सुनना पड़ता है “कविराज 
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साहव ! पहिल्ते तो नेसा छुछ किसी ने बताया, दवादारू करते रहे; परन्तु 
शोग बढ़ना दी गया । अब आप को दवाई चतलाएं ॥” 
इंगजिंड, अमरीका आदि देशों में ऐसा नहीं दोता। श्रत्यक्र ऋडदुम्त 

का एक डाक्टर निटिचन होना दे, उसी की सम्मति ली जाती दव। बदह्दां 
मिलने वाल अपना अधिकार नहीं सम्रकते कि रोगी » डाक्टर बन 
चैंठ  अन्तु, यद् तो एक बात में बाद आ गए, परन्तु थी बदत्वपृगा; 
इसलिए इस आप तक पहुँचाना आवद्यक सममा | सव किसी को लंब्रन 
ऋरने की सम्मृति कृसनय ओर बिना साच सममे दी जाती ४, लिससे 
लाम छे स्थान पर हानि होती है| लंघन का नियम ब्रक्ति यक्त है, इससे 
जाम भी दे; परन्तु यह आवदयक नहीं दे कि इससे सदा दी लास दे। । 
उचित दो यद्द दे कि क्रिसी राग से छुटकारा पान के लिए अपने डाक्टर 
बैद्य क्री सम्मदि स लंघन करना चाहिये। 


अलेक बार मोजन के कछुपण्य से रक्त में अधिक विकार पाया 
गया, ओर इस विकार की एक चारूद-वान के समान समता गया, जी 
किसी मी समय थोड़ी सी भूल से सारे ब्रादद-ख्शने को मक्त से जला 
कर नष्ट कर सकता ढे। यदद स्वास्थ्य का चिन्द्र नद्दीं। स्वस्थ व्यक्त का 
सिस्टस तो प्राक्ननिंक रूप से दी इतना बलवान दोता है कि मामली ते) 
क्या; बढ़ी २ घदा-बढ़ी को भी इछ समय तक भरी आंति लट्टन ऋर 
खकता दे | हां ! रागी व्यक्ति का स्वान्य्य अवदय एसा दर होता दे कि 
दन्तिक-सा भी कृपशथ्य उसे क्रिसी भयानक रोग में फंसा देवा दे । इसलिए 
ने अधिक लंबन ओर न ऋधिक पट मर खाना; प्रद्युत सध्यात्रस्ण दी 
एक ऐेसा उपाय हे, जो स्वास्थ्य को स्थिर रख चकता दहे। परन्तु यद 
बाद आवदबक ढे कि ना लोग किसी भी कारण से रोगी था सिवत 
गबत्र हु६ उनका हलक व्यायास आर सेर ऋ अनिरिक्क ऋद्ित प्रकार का 


न. 


परिश्रम बनन्‍्द्र कर देना चाहिए, ताछि शक्ति अधिक्र न खच दो जाकः 
डनका विश्वाम अधिक चाहिये | इस प्रकार शक्ति छे सारे खच इधर 
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उधर से बन्द करके उसे स्वास्थ्य ओर शरीर के बनाने में भयोग किया 
जा सकता है। 


सर्वसाधारण के लिए यह अनुमान लगाना कठिन है. कि उनके 
,लिए व्यायाम की अधिक आवश्यकता है या विश्राम की? उनके लिए 
निम्नलिखित शिक्षाएं बहुत लाभदायक सिद्ध हो सकती हैं। जो व्यक्ति 
बहुत व्यायाम व सैर करके अपना स्वास्थ्य नहीं बढ़ा सकते, वे एक 
मास तक शरीर को पूरा-पूरा विश्राम दें, अपने आवश्यक कामों को पूरा 
करने के अतिरिक्त चिन्ता आदि त्याग कर, लेट कर या ओर किसी 
दूसरे रूप में आराम से समय व्यतीत करें। एक मास पश्चात्‌ अपने 
शरीर में स्फूर्ति, शारीरिक-भार, वल ओर दिमागी शक्ति को जांचें, 
थदि पहले से ल्ञाभ देखें, तो कुछ मास ओर इस प्रकार करते रहें, फिर 
धीरे २ साधारण सेर व्यायाम पर आ जायें, अबइय स्वास्थ्य सुधरेगा | 


, इसी प्रकार भोजन में भी घटा-बढ़ी करके अनुभव किया जा सकता 
है. कि उनको कम खाना खाने से लाभ है, या अधिक खाने से । दवाइयों 
के बिना एक दो मास तक ऐसे अनुभव करना अधिक लाभदायक हैः 
परन्तु साधारण सिद्धान्त यही है कि अधिक खाना ओर अधिक लंघन 
करना हानिकारक है, मध्याचरण ही अच्छा है। 
अन्त में परिणाम कया हुआ ? यही कि स्वास्थ्य को स्थिर रखने 
और अच्छा बनाने के लिएन तो भोजन से बिल्कुल सुह मोड़ लें ओर 
न ठोंस २ कर खायें । “हल्का भोजन--न बहुत, न थोड़ा” । आयुर्वेद के 
आचायों का यह मत ही सब को लाभदायक सिद्ध होगा :--(क) जो 
व्यक्ति पेट का $ भाग भोजन से और ३ पानी से भरे, तथा ३ खाली 
रखे, वह रोगी नहीं होता । (ख) मास में एक दिन उपवास करने वाला 
व्यक्ति दीर्घायु पाता है'। (ग) मांस, मदिरा, खटाई, उड़द ओर मसालों 
वाले भोजन से परहेज रखने वाला मनुष्य हर प्रकार के शारीरिक विष 
से बचा रहता है । (घ) जो भोजन प्रतिकूल रहता हो, वह त्याज्य है । 
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(<) लंबन की अधिकता ज्ञय राग (तपदिक) का कारण बन जाता है) 
पेट का तन्दर नाक तक भरन बाला महुप्य अपन काम कात्र की ओर 
वो इतनी तेज दोड़ नहों सक्ता; परन्तु अपनी मत्य की आर बहुत 


शीत्र दाइता 6. ! 
अतः भोजन में नियमितता ओर मब्याचरगा हे स्वास्थ्य का सम्मासित 


नियम हुआ | 


हा 
नमक 
केषल जीभ के स्वाद के लिए नहीं । 


तत्व-€ग्द्शन 


हमारे शरीर के निर्माण में नमकों (लवणों) का बड़ा भारी भाग 
है । हड़िडयों की बनावट अधिकतर नमकों पर ही निर्भर है। हमारे 
शरीर के मांस ओर रक्त अपने स्वास्थ्य के लिए अधिकतर नमक ही 
चाहते हैं ! हमारे शरीर की सेलें पानी में इस प्रकार प्रसन्‍न रहती हैं 
ओर बढ़ती हैं, जेसे तालाव में कमल; नमक की यह विशेषता है कि जहां 
होगा, पानी को अपनी ओर खींचेगा । इसलिए नमक के प्रयोग से हमारे 
शरीर के अन्दर पानी अधिक मात्रा में रह सकता है, ओर अधिक पानी 
हमारे शरीर को अधिक फलता-फूलता रख सकता है । नमक हमारे 
शरीर की ग्रत्येक दशा में लाभदायक सिद्ध होता है। अ्रकृति की ओर 
से लगभग हमारे सब खाद-पदार्थों में अनमोल नमकों की सप्लाई का 
प्रबन्ध है | केवल चर्वी, तेल, घी ओर खांड में ये नमक नहीं होते । 
चावल में ये कम होते हैं। शेप लगभग सब शाक-सच्जी आदि खाने 
पीने की चस्तुओं में अधिक होते हैं, ओर तो ओर गनते में सी 
होते हैं । 

शारीरिक शक्ति और भार के लिए नमक की अधिकता हमारे 
शरीर में होनी आवश्यक हे । इसलिए शुद्ध रूप में भी खनिज 
या समुद्री नमक हमारे भोजन में सम्मिलित किया जाता है। प्रत्येक 
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ज्यक्ति के लिए लगभग ४, ५ माणे समुद्री या पहाड़ी नमक श्रत्येक दिन 
सेवन करना लाभदायक है | किसी किसी को इसकी आवदयकना नहीं 
भी होती | कोई व्यक्ति महात्मा साँधी आदि सद्यापुरयां छ उदादस्ण का 

पेट सें रुख कर नमक चाना दी छोड़ देने हें; परन्तु कई सहुप्य इतना 
नमक सेवन करने हैं कवि देखकर आदचग्र होता है । साधारगनः स्वास्थ्य 
के लिये सब अवस्थाओं में नमक का थोड़ी मात्रा में प्रयोग करना दी 
लामदायक होता है | नमक का थोड़ी सात्रा में सवन करना अस्त बढ़ाता 
है ओर भोजन को शरीर का अंग बनावा हू: विशेपतः उन लोगों के 
भोलन को, जो चावल, चांद, थी या दाले अधिकतर प्रयाग करत हूं! 
पसीन से भी नमक बाहर निक्न्वता ढे; उस क्रमी को प्रा करना भी 
नमक का काम है । गर्मी ओर लू की ऋतु में नमक ओर पानी बहुत 
मात्रा में प्रयोग करने से लू ( 5िएाकाए0०5० 0 से९४-5४07० ) 
से निदचय ही बचाओ रहता हें ] इसलिए छुछ विशेष रोगों 
छोड़कर, लिंनका वर्णन आगे आएगा, थोड़ी मात्रा में नमक 
का सेवन स्वास्थ्यग्रद ढोता हे | मेजर भेद्ते श्रसिद्ध ढाक्ष्टर हुए दें, 
टिन्दोंने केवल नमक घुते पानी के टीके देकर इचले पतले लोगों का 
भार वद़ाताः परन्तु साथास्णुवः थोड़े परिसाग में सम्रक् खाना भोतन 


कक 


हक 


हे, इसलिये दूर देशों से वहां नमक लाया जाता दढ |यदि बहुत चिर 


तक क्रिसी को लमक न मिले, वो उसमें पायरूपन के चिन्ह प्रकट होने 
लगते हूं। सावारखदः अमाव आर अतिभाव दोनों स बच । 
खुजली, हक] 


ली, दाद, चन्वल्न, फेफड़े में हो जाने बाली प्लूरसी, हिन्दीरिया, 
चेह्ोशी, मिर्गी, उन्माद, आंच और दिल छे रोग, दना (इवास), अनिसार 
बिकारों ओर जुकाम में नमक का भोजन सेवन करना 
हानिकारक हू । परन्तु इनमें भी जब साथ २ मेदे की ख्वरावी हो, विशेष- 
कर जब खत चंबा २ कर खादया गया भोजन भेद्रे में बहुत देर वक पढ़ा 
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रहता हो, तो नमक का सेवन करना आवश्यक है । भेरे विचार में शेप 
किसी अवस्था में भी प्रतिदन २-३ माशे नमक खाना वन्द्र नहीं करना 


चाहिये । 


हमारे भोजन में जो लवण-द्रव्य स्वभावतः पाये जाते हैं, वे बड़े 
महत्वपूर्ण हैं.। पहाड़ी या समुद्री नमक के बिना तो निर्वाह हो सकता है, 
परन्तु अनाज सब्जियों या दूध दही इत्यादि में जो नमक पाया जाता 
है, उसके बिना निर्वाह नहीं हो सकता; उसके बिना स्वास्थ्य गिर जाता 
है. | चूना या केलशियम (08/0०॑पा/) एक प्रमुख लवण हे, जो इन भोज्य 
पदार्थों में पाया जाता है।। चूने के बिना दांत ओर हड्डियों की पुष्टि हो 
ही नहीं सकती । फेफड़ों के लिए भी चूना आवश्यक है. । अनाज, दूध, 
फल, शाक में विद्यमान लोहे के नमक! के बिना रक्त का निर्माण दी 
नहीं हो सकता । मांस-निर्माण का भी यही हाल है. । तात्यय यह है. कि 
रुग्ण अवस्था हो या स्वस्थ, नमकों की आवश्यकता है | 
सच्चे अरथों में पूरी भोजन! के प्रकरण में नमक का वणेन एक 
बार फिर पढ़ें। वह ओर यह लेख दोनों मिला कर ही लवण का प्रकरण 
पूरा करते हैं. 
हमारे पुरखाओं ने चूने की कमी को पूरा करने के लिए पान में चूना 
ज्गाने का आदेश दिया था। दिन में दो समय भोजन के उपरान्त 
लोग एक २ पान खाते रहे । परन्तु लगभग १०० वर्ष से कई आ्रान्तों में 
“ तो छूट ही गया | कई में अति भी हो गई, वहाँ दिन मर पान चबाया 
जाता है, जीस को इसका एक रवाद सा पड़ गया है. ओर पान चवाते 
रहना अब तो एक घुरी ओर अस्वास्थ्यकर टेव सी हो गई है । प्रत्येक 
चसस्‍्तु का अधिक प्रयोग लाभ के स्थान में हानि पहुँचाता है । जो लोग 
पान,बिल्कुल नहीं खाते, वे फेचल दो समय खाना खाने के उपरान्त 
खाये तो बहुत लाभ उठायेंगे । जो लोग दूध, दही, छाल, पनीर, मक्खन, 
शाक, फल आदि किसी भी रूप में चूने के भाग अपने शरीर में प्रधिष्ट 
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न होने दे, या इनके प्रयोग छे साथ २ कंलाशियम की नप्ठ (४८ए०७- 
20) करने वाली चाय ओर कहवा का सन चाल रग्ब, वे दांतों 
हड्डियों आर फेफड़ों के रोगों में फंस सकते हैं | 


तालये यह हे कि इस लेख में ओर सच्चे अथो से पृ भोजन 
के प्रकरण में वग्गित, उन खाद्य पदाथों करा सेचन करना स्वास्थ्य के 
लिए बहुत ही आवदयक हे. जिनसे सिन्‍न ० प्रकार के प्राकृतिक नमक 
आप्त होते हैं | 


१३१ 
पांनी केवल प्यास बमाने के 
बिक [२३ 
लिये नहीं । 
अखसंख्य लाभ 

हमारे शरीर की सेलें या वे असंख्य चेतन्‍्य-कण (जिनके समूह 
का नाम शरीर है ) पानी में प्रसन्‍न रहते हैं. और पानी में ही बढ़ते 
हैं।। आयुरवेद में पानी को जीवन के नाम से स्मरण किया गया है, ओर 
अनेक स्थानों पर इसे “अमृत” नाम दिया गया है | जेसे नाव पानी पर 
चलती है, उसी प्रकार हमारे जीवन की नाव भी पानी पर ही चलती है | 
विलायत के बर्फानी प्रदेश के एक प्राचीन डाक्टर सेन्ग्रेडो के विषय में 
कहा जाता है कि उसे एक ही नुरखा आता था । कोई सी रोग हो लक्षणा- 
न्ुसार किसी को घण्टे २ पीछे, किसी को आध ० घरटे पीछे गमे या 
ठण्डे पानी का गिलास पिलाता था, ओर प्रायः लोग उसी से अच्छे हो 
जाते थे । 

पानी दो प्रकार से हमारे अन्दर अवेश करता है--खाने में मिला 
हुआ ओर अकेला । साग, सब्जी, रोटी, चाचल सब में पानी होता है । 
“इनमें यदि इतना थोड़ा पानी हो कि दांतों से इन्हें अच्छी प्रकार चचा २ 
कर निगला जा सके, तो थे शीघ्र पच जाते हैं, क्‍योंकि भसत्नी प्रकार 
चबाने और थूक (पाचक रस) के साथ मिलाने का काम अच्छी पकार 
होकर भेदे में जाते-जाते तक आधा भोजन पच जाता है । परन्तु यदि 


भोजन बहुत रसदार (वरीदार) हो, या रस (त्री, शोरबा) के साथ 
मिलाया जाए, (जिस प्रकार रसदार सब्जी के साथ रोटी खाई जाती है, 


चावलों में रायवा, मटर; चने, आल आदि की तरी इत्यादि मिलाकर वे 
इनने सरस ओर पतने किय्र जाने है, कि दो मद मार ऋर इन्दें निगल 
लि जाता है), तो एसा खाना मली भांति नहीं पचता। चाहिए तो 
कि चावल था गोटी अलग खा, आर सली आंति चंबा कर थक स॑ 
मुलायम ऋग्छ निगल, था क्री८ सखी दाल-भाजी इत्यादि प्रिलाकर खा । 
रुसदार सब्जी इन्यादिं जो झुछ भी दो, अलग या चावल चयाती के 
अन्तिम ग्रा्ों के साथ खा सकते दें | अंग्रली तरीके अनुसार खान भें 
(नरी, शुर्वा) सबसे पहले शअ्केल ही चमच से खाई जाती दे आर सम्ते 
सपर शाक्र डबल राटी आदि पीछ: क्योंकि वे इस रहस्व को समझने दें 
पानी दो ख्वानों के बीज में, खाना खान के एक दो चर प्रदान 
आर सवद सवेर पिया जा सकता 6 । आवद्यकता पर क्रभी २ खाते 
समय पानी पीना छुरा नहीं; परन्तु पानी पीन के अच्छे समय चार हैं-- 
ग्राव:, साथ ओर खाना स्थान छे दो घट पीछ । श्रात: काल बासी पानी 
पीना बरद़्त लामदाण्क 


0 
के 


नगरों में रहने वाल जानते दें कि श्ग्रों में भन्‍्द्र की भाचियां 
होती दें | मेडवर नाली खे मेल निकाल जाए, तब सिद्ददी पानी से उसे 
थो दे, तो नाली खत साफ सुथरी हो जाती दे; परन्त मेन भरी नासी 
में छिनना दी पानी डालो. उससे सेल पतला ते हा सकता डे, नाकी 
साफ नहीं हो सकती | इसी लिए आवः काल जल पीने को देशी बैद् 
अधिक सहत्व दत हें; क्योंकि एसा ऋरन बाल अन॒प्य बहन छत रागों 
से बच रगड़ने हैं । 

पानी छा दूसरा बढ़ा क्राय पसीना थ्रक्त इत्यादि ऋ सागी दारा 
दसाद डाटार के भिन्न २ आया छा ब्रिय बराइर निकालना छे। मनुष्य 
व्रिना भाजन ना झन्नादों वक्त बचा हुआ रह सकता दै, परन्त पानी 


के बिना दा चार दिन भा जावत नहा रद सकता । इस्तक्ना एक छारगा 


यह हे कि घारीर क धिय बाइर न निकलने ७ कारण थे अन्दर 
अन्दर शरीर का सबवनाश कर देते हैं । 


थ्् 
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पानी रक्त का आधार है । रक्त का एक बढ़ा भाग पानी है | जितनी 
थार एक मिनट में हमारा दिल धड़कता है, उतनी ही बार रक्त की 
एक विशेष मात्रा हमारी नाड़ियों के मागे द्वारा सारे शरीर में धकेली 
जाती हे। तात्पये यह है कि रक्त हर समय हमारे शरीर में दोड़ता 
रहता है | इस गति में रक्त बहुत गाढ़ा हो जाता है; इसमें शरीर के 
मेल भी मिलते रहते हैँ। दोनों कारणों से रक्त में पानी का मिलते 
रहना आवश्यक है| पाचनक्रिया के लिए तथा रक्त की आवश्यकता 
को पूर्ण करने के लिए जब-जब हमारे शरीर को पानी की आवश्यकता 
होती है, इसका ज्ञान हमें प्यास द्वारा हो जाता है। इसलिए प्यास 
को अधिक देर के लिए रोकना सदा हानिकर होता है। जब गर्मियों ' 
में रोजे आते हैं, तो मुसलमान भाइयों, बहनों ओर घच्चों की एक 
घड़ी संख्या के स्वास्थ्य को धक्का पहुंचता है। सनातनी हिंदुओं में 
प्रीष्म ऋतु की एक ही निर्जेला एकादशी (ऐसा अ्रत जिसमें पानी भी 
अर्जित है ) के दिन निरबेल हिन्दू स्त्रियों की वड़ी संख्या प्यास से 
अस्वस्थ होकर चिकित्सा कराती है । उचित है. कि निर्वेत्न स्वास्थ्य वाले, 
विशेषकर गर्भवती, बच्चे ओर बूढ़े पानी से बंचित कभी न रहें और 
प्यास को कभी न रोकें | यह तो हो सकता है कि किसी विशेष रोग में 
टठण्डे स्थान पर गमे या अधिक के स्थान पर थोड़ा पानी पिया जाय, 
पर विल्कुल न पीना बहुत दी हानिकारक है। गर्मी में बहुत पानी 
पीकर निकलो, लू न लगेगी । 
पानी कम पीने से एक ऐसा रोग दो जाता है, जिससे बहुत से 
लोग दुखी हें; वह है कब्ज । खाने की घुराइयां कब्ज का बहुत कुछ 
कारण हैं, परन्तु पानी की कमी भी कम कारण नहीं। जब खाना 
पचकर इसका शेप भाग बड़ी आंत में पहुँचता है, तो पानी की कमी के 
कारण वह बहुत ठोस और कठोर हो जाता है । इस के बाहर निकलने 
में बहुत कष्ट होता है। प्रातः खाली पेट ओर खाना खाने के दो घरटे 


हट 


ा 

चिप 

दे 
जिव्कलरी 


पीछ गक अच्छा गिलास पानी का पी लेने वाले इस दथुर रोग के अस्त 


चहां हाठ। 

पादी का सोदिपन ओर परतलपन पर भी प्रसात्र पद्चता दूं । देसारा 
शरीर लिन करेड़ों अरबों सलों करा समृह दे. वे सले थानी मे इस 
प्रकार फ़लती हैं, जिस प्रक्तार पानी में चने वा चावल फूल जाने दें ।' 
इन चने ओर चावलों क्री सखा दी. क्रिस प्रक्रार सुझद कर पिचकर 
जायेंगे | बस सादापन दर करने के अन्य उयायों छे साथ २ पानी 
आर पानी दाता स्वाच्य वस्तत्योंः का संब्रने।| चह्द कमी ऋग्ना चाद्रए 
प्रवलपन में पानी का सदन अधिक दाना चाहिए | प्रतलपन मे पानी 
की अधिक सात्रा उ्लों में पहुंचाने के लिए (लैसा क्रि पिछ्चल अकरन मे 
स्पप्ट किया दे। नमक का अधिक अवग्ाग लासदायकछ होना दे । 

मुठाप में नपा तुला ओर थोझ पानीः बुत अधिक लामदाबक सिद्ध 
इआ द । असिद्ध बक्षानिक शवक्षर (9८0997026%) ने पानी ओर बद्ध 
सोजन; जिसमें पानी अधिक होता ढू!, साटापन के रोगियों ऋ% लिए 
बहन छुठ्ट चन्द्र कर दिये | इसका जो परिगाम निकला बढ इस प्रकार 

बतलान ६--“ जब वादर का पानी बन्द हुआ; नो शरीर की सलों से 

पानी रिस-रिस क्र इस कमी की परा ऋरत लगा । जब सनों में खानी 
ऋम हो गया; तब सेलों के चिक्रने ऋण द्वईझ-फ़ट ऋर प्रथकू होने लगे 
आर पिवल कर शब्पर के लिए शक्ति ओर सर्मी पद ऋरन लगे, जिस 
अक्रार गिक्क सामबता आना चिक्रनाड जला कर गया ओर प्रकाश 
पेंद्रा ऋरतो छे !7 हु हि 

दिन शाद में छिसी भी समग्र जब न्यली पेट पानी पित्रा जाता दे, 
वो प्रायः बद आते बसटे के अन्दर दी शरीर से निकल जाता दे । खाने 
के पठचान पिया हुआ पानी भोजन में मिल ऋर भोजन 
धीरे पत्रवा हे ओर सेलों मे रचना रहना हे: इसलिए 


कट ० ( फ 


सक्ते मोटे व्यक्तियों छो खाली पेट डी पानी प्रीमा चाहिए, और पन 


व्यक्तियों क्रा खाल के साथ भी थोड़ा २ पानी पीना चाहिए । 
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पाती के विषय में दो आवश्यक वाते और | हमारे शरीर की 
नाड़ियां बहुत अच्छा काम करती हैं ओर अच्छी प्रकार फलती-फूलती 
हैं, जब हमारे शरीर में प्रवेश होने चाली खाने पीने की वस्तुओं की 
शर्मी (ताप) इतनी हो, जितनी कि हमारे शरीर की (६८॥ डिश्री); अर्थात 
ने अधिक ठण्डी, न गरम । दूध ओर पानी को कभी २ बर्फ डाल कर 
अधिक ठण्डा किया जाता है, ऐसा करना स्वास्थ्य के लिए हानिकारक 
है। दांत ओर मसूड़ों की खराबी के अतिरिक्त बहुत ठण्डा पानी पाचन 
शक्ति को मन्‍्दर करता हे | गरम २ अकेली चाय दिमाग ओर चमड़े की 
स्वस्थता कम करने का कारण बनती है। किसी सर्दी की बीमारी में' 
कुछ दिन तक गरम पानी या गे दूध पिया जा सकता है, परन्तु वह 
भी जलता बलता नहीं | फेवल इतना गरम कि गाल या हाथ की पीठ 
से गिलास या प्याली छूने में बह उसे अच्छी प्रकार सहन कर सके । 
सदी, थकान या बलगमी प्रकृति के लिए चाय की आज्ञा देना हो, तो 
चह इतनी गरम न होनी चाहिए कि जीम ओर होंठ जल जाए, या 
खुला २घूंट न लिया जा सके। गर्मी की ऋतु या गर्मी के किसी रोग 
में ठण्डे पानी का सेवन करते समय वह अधिक से अधिक घड़े के 
पानी के बराबर ठण्डा हो । गर्मी में नल या गागर इत्यादि का पानी 
बर्फ के साथ अधिक से अधिक इतना ठण्डा कर सकते हैं कि जितना 
ठण्डे घड़े का पानी । इससे अधिक ठंडा पानी, बर्फ, मलाई की वफ़ी, 
या आइसक्रीम इत्यादि स्वास्थ्य के लिए हानिकारक हेँ। इसीलिए 
जलते २ दूध-चाय और बर्फानी या बर्फ में अथवा रीफ्रीजिरेटर 
में लगे पानी, दूध, लस्सी, लेमन, सोडा इत्यादि का प्रयोग करके, केवल 
जिह्ना के चस्के के लिए अपनी जान का शत्रु वनना सभ्य मनुष्यों को 
शोभा नहीं देता है । 

' प्यास लगने पर पानी फेसे पीना चाहिए, इसका वर्णन करना भी 
बहुत कुछ शिक्षाप्रद होगा । गर्मियों में अनेक बार देखा जाता हे कि 
अभी पानी पिया, फिर प्यास; असी पानी पिया, फिर प्यास; या एक 
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गिलांस से प्यास नहीं बुकती; तो उसी समय दूसरा गिलास पिया जाता 
4 पेट फटने लगता है; परन्तु ऐेसा श्रतीव दोता दे कि अमी और पानी 
पीने की आवदयकता दे। एसी दशा में प्यास बुमाने का ठोक वथा 
सरल ओर स्वास्थ्यन्चधक्त उपाय कोन सा हे3 यह बताना इस बंद 
डाक्टरों का फाम दे | 
देखिये । प्यास घालव में इमारे शरीर में दः सात ईच स्थान पर 

अनमव ढोनी है, जो। जिढा से लेकर गले छे निचले माय नक फ्रेला 
छुआ हे | जब इस पानी का गिलास चार छः घ्रटों में आब 
अन्दर पेट में इंडल देत हैँ, तो उस स्थान की तरात्ट नहीं पहुचती। 
जिस प्रकार थाड़ा-सा काल बढ़ी नीत्र दर्पा दाकर पानी 

मे बढ जाय; ती प्रथ्यी की बद वराबट नहीं पहुँचती, जग श्री 

कअम्धी वर्षा स पहुँची हे; उसी कार प्यास घमाने के लिए 
आर दीन बा सथादर करके बढ मजे से चार-पाच मिनट 
का गिलास समाण ऋरना चाहिए | इस तरह प्यास अधिक ब्मकी है । 
नब पद पानी से भरा हुआ हो; फिर थी प्यास से झट सत्य रहा है 

इस अबस्धा में ठग्ड पानी का शद ऊद में पकड़ रखना चादिग। फिर 
कुछ मिनटों के पठचान, उसे गले से नीच धीरे २ उतारना चाहिस, था 
कअनलता कर दला चाहिए | प्यास बरमकातन के खखिए बकानाी पाती काम नंद 
आता | वर्क के पानी से तो उल्टा बार २ प्यास लगदी दे । प्रद २ पिया 
वाज्ञा पानी था हुं क वरावर ठगढ़ा पानी प्यस चुमाने के लिर अच्छा 
डै। खटकी के कारण जा प्यास लगनी ढ, बद ठगडे दश्न था मनत्ती 

में स्रांढ छो डालकर प्रद २ पीन स टीक दो जादी है | चसचा ० ऋग्कछे 
पानी छा गिलास पी जाने से भी छाय वन जाता है| ट2ंडे पानी में स्नान 
करने से भी प्यास शान्त्र दो जाती है; परन्तु इससे द्रिपरीद चाय 
व्याली से भी प्यास शान्‍्द्र करने छुछ लोगों को देखा जादा दै, चाहे 
छैसों छी संख्या थरोद़ी दे 


हर व्ल्र 





१२ 
भोजन पर मोटापन ओर दुबलापन 
अवलम्बित है । 


यह देखने को कि भोजन की अधिकता भोटेपन का कारण हुईं, या 
भोजन की कमी दुर्चलता का कारण हुई, हमने बहुत से मोटे व्यक्तियों 
को लंघन करते ओर बहुत से दुबले-पतले व्यक्तियों को बहुत कुछ खाते 
देखा है, परन्तु दोनों अवस्थाओं में परिणाम कुछ अच्छा नहीं निकला । 
हमारे विचार में मोटापन और पतलापन केवल भोजन के कम या 
अधिक होने पर इतने अवलम्वित नहीं, जितने कि इसके साथ साथ 
भोजन पकाने ओर खाने की विधि पर, नियमित सैर और व्यायाम पर, 
शोकातुर, क्रोधित या निश्िचन्त रहने पर, त्रह्मचर्य की सम्भाल या नाश 
पर, अत्यधिक विश्राम या अत्यधिक परिश्रम के जीवन पर निर्भर है, जो 
मुटापे"ओर पतलेपन पर अपना अलग-अलग प्रभाव रखते हैं | 

“भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति? में हम केवल भोजन के दृष्टिकोश से 
भोटापन और पतलापन का सबिस्तार वर्णन करेंगे। शेप कारणों का 
संक्षिप्त वर्णन करेंगे। नियमित सैर ओर व्यायाम ढुबले व्यक्ति को 
मोटा ओर मोटे व्यक्ति को पतला कर सकते हैँ । भोटे व्यक्ति को 
अधिक व्यायाम करने की आवश्यकता है, ओर पतले व्यक्ति को हल्के 
व्यायाम की | पहले अपने योवन काल में नियमानुसार व्यायाम करने 
बालों ने जब पीछे व्यायाम करना छोड़ दिया, तो वे बहुत मोटे हो गये | 

क्रोध और शोक का व्यक्ति को दुबला बनाने में बड़ा हाथ है। 
'शोक, क्रोध, वेमनस्य, ढुःखी होना ओर रूठ जाना इत्यादि एक प्रकार की 
शर्मी ओर तेजावी टाक्सीन शरीर में पेदा करते हैं, जिनके कारण से 
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प्रोटीन ओर चिकनाई के अंश महुप्य के सांसस नप्ट द्वात॑ रहत दे 
ओर शरीर घ॒न खाई लकड़ी के सद्ददय दो जाता हू | परन्तु ज्यां ही मन 
शान्त रहने लगता ढ, शरीर का बढ़ना आरम्म दा जाता हू। इसक दा 
उदाहरण देते हैँ वेकारी; घरेल मगढ़े और मुकदमे में फंसे हुए लोग 
दिन प्रतिदिन बटते चले जाते हूँ । युवा लड़कियों में पाया गया 
बिवाह से पत्र उनके मन में साता-पिता आर मंछे सावछड्न का दम, 
सास ससर के स्वभाव आदि से परिचित न होने का सब्र, पतिदेव का 
स्वभाव कंसा हो ओर बह केसा बताव करं, उसकी शंका; खब मिलकर 
लड़की को निवेल व दुबली-पतली वना देत हूं। परन्नु व्याद्दो ट्री जाकर 
जब समराल में सब प्रकार का सख्त पाती है, तो दिन दनी आर रात 
चोगुनी उन्नति करने लगती है । वस, दुवला-पतला बनाने में शोक व 
क्रोध का, ओर मोटा वनाने में मोज-बह्ार तथा निद्चिचन्तता का बहुत 
हाथ है । 
चुद्धिसान मनुष्य अधिकतर दुवले दोते हैं। फ़ारसी में कहा है '“आं 

कि अकल वेश, गमे रोजगार चेश” अर्थात्‌ जिसकी बुद्धि अधि 

होती इं, उसे कई सोर्च ओर कई चिन्ताएँ | उसके खाये पिचे से आप्न 
हुईं शक्ति का बहुत सा भाग सोच विचार में व्यय दो जाता हे । इसके 
विपरीत ना-समम ओर मृख व्यक्ति मोटे दाजे दोते हैँ, जेसा छि क्रिसी 
ने पृछा--“मूले तू क्यों मोटा ?” उत्तर दिया “न भुझे नक्षसान 
खाए; न ग़म सताप, न शरस आए”? | अर्थान लोग द्ानि लास; चिन्ता 
शोक, आदर अनादर, हँच नीच सब अकार के विचारों से अपने 
सत्तिप्क का स्व॒तन्त्र रत; ता मोटे ताजे हो जाए। इसके बिन्‍्द्ध मोटे 
व्यक्तियाँ को किसी अकार की चिन्ता आ घेरे, तो भार घटना आरम्भ हो 
जावा 6। 


*9॥ 
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अधिक सुखलीबिता से भार बढ़ता हे, क्योंकि भोजन से लिंतदी 
शक्ति चनदी हे, बह सारी खत्र नहीं होती । सुखजीवियों की बहन बच 
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रहती है, जो शरीर के सेल बढ़ाने में काम आती है.। बहुत अधिक; 
परिश्रम करने वाले व्यक्ति अपने भोजन से जो कुछ शक्ति प्राप्त : करते; 
हैं, उससे अधिक शक्ति उन्हें व्यय करनी पढ़ती है; इससे यह होता 
है कि शरीर के मांस ओर चर्बी दोनों गलकर इस कमी को पूरा करते , 
“हैं, और इस अकार .शरीर दुर्वेल और हल्का होने लगता है । भूखे 
रहने से भी इसी प्रकार दुबलापन आता है ! जब वाहर से मोजन नहीं 
मिलता, तो शरीर की पाचक-अग्नि शरीर को खाकर काम चलाने पर 
विवश होती है; जिसका परिणाम यह होता है कि मनुष्य दुबला पतला 
हो जाता है । पानी का प्रभाव भी बड़ा है' (देखें पिछल प्रकरण) 
त्रह्मचये का पालन न करने से व्यक्ति दुबले-पतले ओर निरवेल हो 
जाते हैं। ऐसा क्यों द्ोता है ? दृष्टान्व द्वारा आयुर्वेद इस प्रकार सममाता 
है- सरकनन्‍्डों के एक ढेर को आग लगाकर उससें लोहे के गोले को 
रख दो, जलकर वह भी आग की तरह लाल हो जायगा | अब इस आग , 
के भोले को सरकन्‍्डों के दूसरे ढेर के ऊपर रख दो, अब वह इन्हें. 
जला डालेगा। इसी प्रकार--रक्त, मांस, चर्वी ने अपना सख्र 'बीये! 
वनाया। अब रक्त मांस जब वढ़ते हैं, तो बीये भी बढ़ता है; रक्त मांस 
चर्बी घटते हैं, तो वीये मी घटता है। अब इसकी उलट क्रिया पर, 
विचारो | जब वीयें नष्ट होने लगता है ओर इसमें कमी ओर दुर्वलता 
आते लगती है, तो चर्ची, मांस ओर रक्‍त भी दुवेल हो जाते दूँ । 
संक्षेप से अन्य कारणों का बैन करने के पश्चात्‌ भोजन से ही 
जो मुटापा और दुर्बलता आ जाती है, अब उसका वन करते हैँ । इसमें 
सन्देह नहीं कि चाहे किसी कारण से मुटापा आ जाय, यह स्पप्ट है. 
कि भुटापे में जो चर्वी मनुष्य के शरीर पर चढ़ जादी है, वह आकाश 
से नहीं आ टपकती, अपितु उस भोजन से ही वनती है, जो मलुष्य 
खाता है । परन्तु सब का भोजन तो व्यर्थ चर्वो को बढ़ाने का कारण 
नहीं चनता, यह विपय ध्यान देने योग्य है। वास्तव में भोजन का 
प्रकार, भोजन का परिमाण, भोजन को पकाने ओर खाने की विधि: 
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तथा पिछले प्रकरण में संकेत किए जलपान की विधि पर बहुत छुछ 
निर्भर है । 

(क) भोजन के प्रकार---अनाज, दालें, दूध, दद्दी, घी, खांड, 
शहद, सूखे मेवे, ताजे फल, सब्जी, चाय ओर पानी--अधिकतर सारे 
खाए जाने वाले पदार्थ इनके अंतर्गत हैं। जो भोजन स्थास्थ्य को भी 
बनाए रख सकता है ओर सुटापे को मी दूर कर सकता हे, वह दे साग- 
सब्जी | प्रातः साय॑ फेर बदलकर साग-सब्जी से ही भूख मिटाने से 
स्वास्थ्य में कमी भी नहीं आती ओर काम भी वन जाता है। इसके 
साथ धनी व्यक्ति ताजा फल भी खा सकते ढेँ | कफ प्रकृति वालों को 
आवद्यकतानुसार हल्की चाय पीना भी ल्ञाभदायक सिद्ध दो सकता हे । 
गाय का दथ सी पी सकते हँ। निर्वेन व्यक्ति चिकनादई निकला दध् 
छाछ् पी सकते ६ । जिन मोटे व्यक्तियों को कामकाज अधिक करना 
पढ़ता है, वे अनाज में से जो या चावल्न थोड़े परिमाण में, या कमी २ 
गेहूँ को एक हल्की सी रोटी ले लिया करें| दूध ओर गेहूँ का दलिया ' 
थोड़ी २ भात्रा में अच्छे हैं | परन्तु पेट को अधिक भरना द्वानिकारक 
है। थोड़े परिमाण में गुड़, खांड ओर शह्दद भी लाभकारी हे, परन्तु 
शहद सबसे उत्तम है | शीतकाल में भोजन के साथ मधु के एक दो 
चड़े चमचे ओर शओ्रीष्म ऋतु में खाली पेट इसका शर्बत दिन में दो- 
तीन वार पी सकते हैँ। शीतकाल में गरम पानी के गिलास में दो 
चमचे शहद डालकर खाली पेट द्वी पीना लाभदायक है; परन्तु थीड़ा। 
थदि भोजन छे साथ पानी पीने की इच्छा हो, तो भी थोड़ा ही पीएं। 
केवल शाक, फल और मधु सर्वेत्कृप्ट हूँ । साथ २ कूदने का व्यायाम 
जो घर के अन्दर बाहर ही सकता है, इससे पसीना आकर शरीर की 
घर्ची पिघलती दे 

दुवेल्ता में फंसे हुए भाई बहिनों के लिए मास ओर चर्वी पेंदा 
करने वाले खाद्य-पदार्थ--सब श्रकार के अनाज, सोयाबीन (चीनी दाल, 
अट), दालें, थी, मक्खन, पनीर, क्रीम, दूध-जलेबी ओर सूखे फल 
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रिवे) अधिक लाभदायक हैं। निधधेनों के लिए पाचन शक्ति ठीक होना, 
दाल, रोटी, छा, साग, तेल, शक्कर, निश्िचन्तता और शक्ति के 
अनुसार हल्का काम पर्याप्त हैं। दुर्बलता को दूर करने में अचार 
ओर खटाइयां खाना बहुत हानिकारक है । 

डुबले-पतले शिक्षित भाइयों श्रोर धनी व्यक्तियों ने जब स्वास्थ्य 
शिक्षा सम्बन्धी पुस्तकों में पढ़ा कि शरीर मोटा करने ओर बढ़ाने में 
प्रोटीन ओर चिकनाई का बड़ा हाथ है, तो उन्होंने प्रोटीन वाले भोजन 
(मांस अंडा, घी, मक्खन, क्रीम, पनीर, सूखे मेवे और दालों) का प्रयोग 
जोरशोर के साथ आरम्भ कर दिया। परन्तु ३०-४० वर्ष की आयु 
के परचात््‌ प्रोटीन का अधिक प्रयोग हानिकारक सिद्ध हुआ। घी, 
मक्खन का अत्यधिक प्रयोग इस अवस्था में ओर भी हानिग्रद सिद्ध 
हुआ | परिणाम यह हुआ कि स्वास्थ्य बढ़ने की बजाय उन लोगों में 
बुढ़ापे के लक्षण शीघ्र आने आरम्भ हो गए, ओर वबात-संस्थान 
(९७०ए०४४ 8980०॥), नवेस सिस्टम) बिगड़ने लग गया। बात यह 
है कि मनुष्य के शरीर में प्रोटोन का स्थान वही है। जो मकान में ईट- 
पत्थर का | जब एक वार मकान वन गया, तो ईंट पत्थर की उतनी 
आवश्यकता नहीं रहती । उस आयु में यदि शरीर को बढ़ाने की इच्छा 
हो भी, तो भी इन प्रोटीन रूपी मसाले की बहुत थोड़ी मात्रा में 
आवश्यकता होती है, जो कि अनाज, दाल, दृध, दही, लस्सी के 
प्रयोग से ही पूरी हो जाती है। जब मोटा ताजा बनने के शौकीन 
पूर्व लिखित अधिक प्रोटीन बाली उस्तुयें बहुत खाते हैं, तो व्यर्थ 
प्रोटीन शरीर में लीन न होकर उसकी तेजाबी राख (4०0१ 49 छाते 
77779) बनकर स्वास्थ्य के लिए हानिकारक सिद्ध होती है, इससे 
यूरिंक एसिड, मधुमेद्द ओर ब्लड प्रेशर (/3000 ए7७४४प'७) की नींव 
पड़ती है--“चौबे जी चले थे छेवे बनने, उलटा दूवे बनकर आये'। 
घी मक्खन का अधिक प्रयोग भी पाचक अंगों पर बड़ा बोक डालता 
हे और भायः चर्बी बढ़ाने की बजाय रही सही शक्ति भी भलुष्य खो 
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' बैठता दे । सार यदद हे कि पनीस-चालीस बर्य की आयु, के पतच्चान 
'श्रोटीन और चिकनाई का अधिक प्रयाग मनुप्य के शरीर को हृष्ट-पुष्ट नद्दीं 
' कर सकता, रोगी ही कर सकता दै। दाँ! चुदक ओर श्रमिक्र थेस्था 
सकने हें । 
भोजन की मात्रा--मात्रा पर भी बहत छुछ्े निर्भर दे। प्रत्येक ' 
अवचस्था में भोजन का सेवन इस परिमाग में किया जाये क्रि पाचक 
अंगों पर क्रिसी प्रकार का बोझ न पढ़े, ओर खाना खाने छू पॉच-छ: 
घग्ट पीछ भल्र लग जाय; माट व्याक्तयों छ लिए कबत्त दा समय बहुन 
इल्का भोजन खाना लामदायकर रहता है । उसके अनन्तर निरा पानी; 
'आहद का पानी या दल्की चाय पा सकते है, निद्मर्रक साथ आंर छुछ ने 
हो। दुचले-पतले व्यक्ति दी समय भोजन छे अतिरिक प्रायः दूध या 
रोटी & साथ मलाई मिठाई आदि सवा सकते हैं। इस खाये प्रिय 
'पचाने के लिए तेज गति से सेंर ओर स्वेद अवनेक ब्यायाम लाभ- 
दायक हैं । 
”. युद्धाबस्था में पनलापन डः्ख नहीं देता; यदि शेत्र अंग तथा पाचन- 
शक्ति अपना काम ट्रीक निभा रदे दो | युवावस्था में पदलापन इंव्यरीय 
देन समझी जाती है ओर सोटापन सक शाप तुल्ध होना दे । चर्वी करा 
श्रत्येक्र अप (व्यर्थ अधिक) पड छदय की अधिक काम करन के लिए 
विवश ऋरता हे । बद चर्ती सिननी वादिर को बढ़ी हुई इृश्ठियाचर द्वाती 
'है, उतनी अंदर की ओर भी यद्द बढ़ी हुद होनी दे ओर दारीर री 
अशीन छ खब पुरजों के काम में रछावट का कारण बनती दे। इसका 
यही वालये छुआ छि मुटापा स्वास्य्य की इप्टि से दानिछारक होने के 
अनिरिक छदय, फेफड़े ओर अन्वद्धियों के ऋात्र में मी वावा डाजता दे 
बुढ़ापे में पतल्तेपन छे विदुद्ध छोड यत्न नहीं करता चाहिस्, यदि दुर्बलता 
आर ऋपता की अवस्था नहीं मोटा इोने छे लिए बढ़त ऋछ न सवाना 
चाहिए | ससा ऋरत से पाचन शक्ति विगड़ जाती छे, ओर लाभ के 
स्थान में दानि छोदी हे ।सुठापे छो बढाने के लिए बुढ्पे में ज्नो 


र 


५ 
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कुछ किया जा सकता है, वह यह है कि अत्येक दिन ४-६ मील हल्की 
सेर की जाय, और थोड़े परिमाण में ऊपर लिखित साग; दूध, दुलिया, 
मधु, लघु भोजन किया जाय | डाक्टर भैकफरसन ने कहा है कि 2शि 
गरंतत]6 888 6 ०७४४७ ० ०एल-फ़णंट्री।0 78 0ए००-९थ 0 8 | 
>परतेक-०पथाअजं8०, अर्थात ढलती आयु में मुठापा आ जाने का 
कारण यह होता हे कि इस आयु में लोग खा तो जाते हैं 
अधिक, और परिश्रम करते हैं. कम | मुटापे के इस कारण से बचना 
चाहिए। जितना भोजन युवावस्था में पच सकता है, बुढ़ापे में उतने 
भोजन को पचाने के स्वप्न देखना निरी भूल है; क्योंकि बूढ़ी मशीन नई 
मशीन के समान भोजन को मली भांतिं शीघ्रता से नहीं पचा सकती । 


परिश्रम और व्यायाम कम करने के कारण बुढ़ापे में शरीर के सेलों 
की इतनी टूट-फूट नहीं द्ोती कि उसको मरम्मत करने के लिए अधिक 
भोजन की आवश्यकता हो | थोड़ा भोजन ही प्रत्येक अवस्था में लाभ- 
- दायक है । घुढ़ापे में भोजन कम कर देने से किसी को ह्वानि उठाते नहीं 
देखा गया, अधिकता से ही वहुतों को डकारते, पादते और अजीण के 
रोग में फंसते देखा है । इसलिए अपने स्वास्थ्य की रक्ता स्वयं करना 
आवश्यक है | 
भोजन पकाने की विधि---साधासणतः प्रत्येक अवस्था में 


, भोजन पकाने की जो उचित विधि है, वह तो यह है कि अनाज गूघे 
कर पकाये जाएं ओर अन्त में थोड़े से छपड़े जाए। शेप संब दाल, 
चावल, साग, सब्जी इत्यादि उबाल कर खाए जायें। उनमें घी मामूली 
आर पक जाने के पदचात्‌ डाला जाय | आह्ुओं और बिना पत्तों की 

सब्जियों को भून कर खाना भी लाभकारी: होता है। कच्ची सब्जियां 

भी अच्छी रहती हैं. । मुटापे की चिकित्सा में तो यह विधि और भी 
आवश्यक दै। युरोप में भारत की नाई सब्जियों को मसाले तथा घी 


' झे.पका कर और भारी श्रिष्ट चनाकर खाने की रीति नहीं । वहां उबली 
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है। (४) पतला होने के इच्छुक अपनी भूख घटायें। थोड़ी सी मीठी 
चीज खाने से भूख मरती है । (४) मोटा करने वाले पदार्थ सर्वथा छोड़ 
देने में इतना गुण नहीं, जितना उन विशेष पदार्थों को कम (साधारण 
हु से ३) कर देने में है । (६) दालों, अनाजों, मक्खन आदि के स्थान में 
' (मीठा पड़ा) दूध पी लेने से बहुत चिर तक भूख नहीं सताती। (७) 
जीवन पर्यनत नियमित भोजन ओर व्यायाम का सकलल्‍प हो ।? 


टी 


) 
) 
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स्वास्थ्य ओर सदाचार 


च्ड 





“स्वस्थ बने रहने ओर लम्बी आयु व्यतीत करने के अनेक ५ 
उत्तम ओर सरल उपायों का यह पुस्तिका एक संग्रह है । सदाचार ( 


3.98.33.3९.१९..४ 


किन सद्गुणों के समूह को कहा जा सकता है, उन का यहां संक्तेप ( 
से बणेन कर के बहुन रोचक ढंग से उन पर आचरण करने की 
प्रेरणा इस पुस्तिका से मिलती है ।” 


रायबहादुर कैप्टन रामरक्खा मल मण्डारी 
बैरिस्टर, जालन्धर | 





लेखक--कविराज हरनामदास बी० ए०, दिल्‍्ली। 


) 
5 न क््छ ९ 
डाक खरे के लिए एक आने का टिकट भेज कर बिना मूल्य आप्त करें। 
व्श्त्ोशजछ2.58.:0.२%७.६४७.४७.७७९.७....€९ ७४ 
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१३ 
भोजन की कुछ वस्तुओं के विरुद्ध 
घर्म की चाड़। 


आजकल काधर्म क्या हे? घर के बढ़ों के अनुसार चलना। 
इससे अधिक कुछ नहीं । एक हिन्दू है, क्योंकि वह हिन्द घराने मे पंदा - 
हुआ; इसलिये हिन्द्रओं के नियमानुसार इंद्रबर की पृजा करता हे । 
झमुसलमान इसलिए मुसलमान ढे, कि वह मुसलमान के घर पंदा 
आर इस्लासी ढंग से खुदा की बन्‍्दगी करता है । दोनों वंश आर कुनव 
के रिवाज के अनुचर ६ । सनातनी हिन्दओं के एक घर म॑ ठाकुर जी 
की पूजा होती है, दूसरे में नहीं, परन्तु दोनों सनातनी हैँं। मुसलमानों 
के एक घर में पांच वार नमाज़ पढ़ी जाती हूं, दूसरे में पढ़ने क्री कोई 
आवश्यकता द्वी नहीं समझी जाती, परन्तु दोनों सुसलमान हूं । किसी 
को भी अपने धर्म करे नियसों की छानवीन करने का अवसर नहीं मिला । 
इसलिए व्यवद्दारिक जीवन पर ग्रसाव डालने वाले लख मे व्यवद्दारिक 
धर्म का ही वर्णन क्रिया जा सकता है, ओर बह दे--बंश परम्परा 
का धर्म । 

(१) सिंध नदी के निकटवर्ता सनावनी हिन्द्रओं में मसर की दाल 
का अयोग करना गोमांस के प्रयोग से कम घरा नहीं सममा जाता । मेने 
दस्तों से पीड़ित एक स्त्री को मसृर की दाल ओर पुराने चावल ख्वाने को 

कहा | स्त्री ने मसर की दाल खाने से मर ज्ञाना अच्छा समझा ओर 
मसर की-दाल का प्रयोग न किया | दो दिन पीछे वह्द अर्गी का शोरवा 
आर चावल खाने पर तेयार हो गई, परन्तु मस्र की दाल न खाई 


क्योंकि धर्म के अनुसार ससूर की दाल गाय के मांश के सच्श हे । उस 
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दिन के परचात मैंने सैकड़ों त्राह्मणों को चैलेंज किया कि वे मसूर की 
दाल के विरुद्ध किसी शास्त्र में मुकको लिखा हुआ दिखाए', परन्तु किसी 
को कुछ न मिला । इससे पता लगता है कि इसमें भी वही रिवाज वाली 
बात है। कभी किंसी प्रसिद्ध ब्राह्मण से किसी विशेष कारणवश गप्प 
“लगा दी कि मसूर की दाल गाय-मांस के तुल्य होती है, तब से वह 
' ईइबरीय नियम बन गया; यद्यपि आयुर्वेद शास्त्र में मसूर की दाल को 
सब दालों से अच्छा माना गया है । 
, (२) यू० पी० के कुछ जिलों के हिन्दू मूली का प्रयोग नहीं करते, 
क्योंकि सीता महारानी जी से सम्बन्ध रखने चाली एक कथा उनके 
पुराणों में लिखी हुई है, यद्यपि यह सब को विदित है. कि मूली कितनी 
व्लाभदायक वस्तु है, और हमने भी भोजन द्वारा स्वास्थ्य के पहले ओर 
दूसरे सागों में यथास्थान इसकी अशंसा की है. । 
- (३) शहद के प्रयोग के विरुद्ध जैनी हिंसा की युक्ति देते हैं ओर 
- जिस निदेयता से शहद निकाला जाता है, वह ढंग स्वयं शहद के विरुद्ध 
एक विचारणीय समस्‍या है। परन्तु प्रत्येक स्थान पर बुरे उपायों से ही 
'शहद आप्त नहीं किया जाता । संसार में जितना शहद होता है, उसका 
शौना भाग बड़े अच्छे ढंग से प्राप्त किया जाता है। मक्खियों के निवास 
के. लिये हवादार लकड़ी के सन्दूक से बनाये जाते हैं| जब फूलों की 
ऋतु नहीं होती तो मक्खियों के उद्रमरण के लिए उन्हें: गुड़, खांड 
इत्यादि खाद्य पस्तुएं दी जाती हैं । उन्हें मक्खियां खाने वाले पत्तियों, 
मभिड़ों और जानवरों से बचाया जाता है। सर्दियों, में उनको कम्बल 
आदि द्वारा गश्म रखा जाता है.। शहद लेते समय उनके अख्डों बच्चों 
की एक एक की रक्षा की जाती है, ओर उनकी आवश्यकतानुसार उनके 
लिये पर्याप्त शहद शेष छोड़ दिया जाता है। ग् 
.. हिमालय के उत्तम पुष्प-स्थलों में एक पुष्पस्थल कुल्लू भी है। कुल्लू 
शहर से सात मील की दूरी पर “रायसना के बाग में वहाँ बिलायती 
हंग पर एक 'भलिक बी० फार्म! (8०० आध्याण) अर्थात शहद को पालतु 


( १४६ ) 


सब्ख्ियों के शहद का संग्रह-स्थान हू । बद्दां श्रावः स साय तक करोड़ों 
सकिबयां शहद सकबत्रिन करन में लगी रहती ६ बी* फाम ध् 
सालिक श्री एन पी० सलिक उसके लिए फूलदार खेनी बोन हें. ओर 
चनतुलसी दे फून्तों से शहद छा स्थद लोगों की चन्चाते ट्ट सूम्डी शक्ल 
में गनवर्ष का बचा शहद अच्तियों की ग्थिलान हे, ओर एक सी मक्स्‍त्री 
या अस्ड बच्चे की जान लिए बिना, एक्सट्रिकटर (>5098270०7) नासी 
फिरकीदार सशीन से शुद्ध शहद मिक्राला करते दे । ऊपर लिग्य अच्छा 
ढग से निक्राल्ा हुआ शहद किसी भी धर्माठलस्त्ी के लिए विन नह्दीं 
हो सकता | विशेषकर जच कि मक्खियां अपनी ज़रूरत से चार गशुग्गा 
अधिक मधु बनाया करती 


(४2, ४५; ६, ७) मछली, पक्षी, आर पशु आदि का मांस बिना जीत 
की जान लिए प्राप्त नहीं हो सकता | अंडा भी 2५-२० दिन में मुर्गी के 
बच्चे का रूप धारण कर ता दे । इसलिए अंडा खाना सी जीवहत्या 
समान माना गया है | नांस खान बाले कहते हैँ क्रि “इसमें जीबदहन्या' 

अबन्रद्य छू, परन्तु यह भी स्पप्ट देखा जाता हे कि वर्षा ऋतु में ल्ास्थों 
पतंगे! चिढ़ियों, छिपकलियों; मेंद्कों आर मकोद़ों का अद्यार बनने दें । 
शेप सच ऋतुओं में तिलियर, बढर, तीतर, मंदक, चमगादद: 
आर यद्द मोली भात्री चिद्वियोँ और भक्त ब्रगुल नित्व अगणखित छोट 
कीड़े मकझोड़ आर छोटी मछलियों से अपना निर्वाह ऋरत दें। श्रकृृति 
ओर जगत मिय्रमदा दी उत्तसे यह कराते हू ?? 


झ्ब्न्त' 
जा 
.] 


हे, लण्ड 
4 


परन्तु यद सब्र कु हुए भी मलुष्य सब जीव धारियों में श्रेट 
होने के कारण, इसके सब कार्य आदर ओर उत्तम होने चादिएं | 

पशु ओर भह॒प्य में क्या अन्दर दे ? बदि इस अन्दर में कोई 
ऐसी बात मिल जाय, जो मनुष्यों छ कर्चत्यों ओर आवद्यकताओं से 


सभिन्‍न प्रमाणित कर सक्रे, तो शायद इस शत्थी की सलमाना सरल हों 
जाये; भारत रे प्राचीन ल्रियों र 


पि-मुत्िया ने मनुष्य आर पशु का जा अन्चर 


( ११७ 9) 


स्पष्ट शब्दों में वर्णन किया है, उसका उल्लेख नीचे देना लाभदायक 
ईसद्ध होगा । 
आहार निद्रा भय मैथुनव्न्व, 
सामान्यमेतत्‌ पशुमिनराणम्‌ । 
धर्मोहि तेपामधिको विशेष:; 
धर्मंण हीनः पशुभिः समानः || 
तातये यह है कि खाना, पीना आराम करना, सोना, डरना (अथवा 
प्रसन्‍नता का अनुसव करना); पति-पत्नी का संतान पेदा करना--ये सब 
कार्य मनुष्य और पशु में एक समान पाये जाते हैं | यदिं मनुष्य में कोई 
चिशेपता है तो यह कि उसे धर्म ओर कर्चंठ्य का विचार रहता है; जो 
अनुप्य अपने धर्म ओर कर्तव्य का विचार नहीं करता, वह पशु तुल्य है | 
समस्त संसार के भिन्न-भिन्न धर्मा ने मनुष्य के जीवन के ध्येय, 
“धर्म और कर्चव्य की जो व्याख्या की है, उसका थोड़े वाक्यों में यह 
सार या तत्व निकला है.--सवसे अच्छा व्यवद्यार करो। किसी दूसरे 
'का अधिकार मत छीनो, न दूसरे के धन पर्‌ अधिकार करो, न दूसरे 
की स्त्री को लोम की दृष्टि से वाको, न दूसरे का जीवन लो # | पशु इस 
$ 7007 7७ 7060 80०७. -.0प 88७४6 700 प्रपवे७, 
गृणठप रथ #॥06 ०0797 8५७७४. 
अर्थ--तु् चोरी नहीं करोगे, तुम्र हत्या नहीं करोगे, तुम व्यभिचार 
“नहीं करोगे | (हजरत मूसा ) 
ईशा वास्यमिदं सर्व यत्किल्‍च जगत्याम जगत । 
तेन त्यक्तेन झुब्जीथा साग्रथः कस्यस्विद्धनम्‌ ॥| ईशोपनिपद ॥ 
अर्थात्‌ जो छुछ इस संसार में है, सव में ईइचर का वास है। 
ईश्वर ने अपने न्याय नियम से जो तुम्हें दिया है, उस ही पर सन्तोप 
करो । किसी दूसरे का धन ( जीवन अथवा नकदी ) मत छोीनो। 
सी प्रकार सब धर्मों में मनुष्य के लिए उपदेश दिये हैं । 
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( १४१६ ) 
अपने-अपने धर्म अलुसार मांस मज्ण की बुग दहराया है. । मांस 
खाने से विज्ञान और अध्यात्मिकता की जटिल समस्याओं पर विचार 
नहीं हो सकता। स्वार्थ अत्याचार ओर दृत्या से दो मांस प्राप्त हो सकता 
है, इसलिए मांसमच्ची अधिकतर वैसे दी होते है। मांस काम बासना 
प्रदीत्त और रक्त में उत्तेजना पैदा करता है। सार यह कि मांसभमज्ञी का 
वबभाव क्राथी, अशान्त और श्रत्यधिक कामी वन जाता है। बिह्मा के 
स्वाद के पीछे बुद्धि की सच्मता तथा शान्ति का स्त्रमाव खो बैठना ओर 
आशिक उन्नति से द्वाथ था बैठना अत्यन्त ठुर्भाग्य की वाद दे । डाक्टरों 
ओर वैज्ञानिकों का बहुमत यद्द दै कि स्वास्थ्य बढ़ाने में मांस की कोई 
आवदयकता नहीं । मांस हमारी शारीरिक, बीडिक; आध्यात्मिक ओर 
मानसिक अबनति का दी कारण बनता हैं.। मांस मक्षी रस प्करख अर 


[| 


पिछले और अगले प्रकरणों की भली प्रकार पढ़कर अपना मार स्त्र्य 


निद्िचत कर लें । 


जीवन को सफल ओर 


सखी बनाने के परामश 


कि 


+३९++३२+ 
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कविराज हरनामदास बी० ए०, देहली ! 
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जा चुकी है; ढाक ख्च के लिए एक आना भेजें। स्कूलों, $ 
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क्रालिजों; कारखानों आदि के प्रवन्धक अपनी प्रजाओं के 
रेप ओर पथ-प्रदर्शन के लिये ३) प्रति संकड़ा के दर 
से मंगवा सकते दें । 
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है फ् श्र 
हि 


( १२१ ) 


वैद्यराज योगेश्वर जी (हरिद्वार) संग्रहृणी की चिकित्सा में 
बड़े प्रबीण हैं। उनका कंथन है. कि “पेट के रोगों के दूर करने में 
श्रौपधि का कोई प्रधान स्थान नहीं; ठीक और नियमित भोजन ही रोग 
को हटा सकता है, मक्खन निकला हुआ दही का मठा, उसमें सॉंठ, 
पतले रस का चूसने वाला आम और बस्ती कम (अनीमा) तीनों पेट को 
दीक करने के लिए सर्वोत्तम हैं ।? आप रोग की दशा के अलुसार 
जिमिकन्ड, करेला, सूली, मेथी, पपीता, वशुआ) पर्वेल, लोकी (घिया 
कह ) पुराने चावल ओर विना चुपड़ी चपाती--यह भोजन ही आयः 
मन्दागिनि के रोगियों को वतलाते हैं. | घी मक्खन, भैदा, मावा, दालें मना 
करते हैं। मिन्‍न सिन्‍न भ्रकार के रोगियों के लिये मिन्‍न-सिन्‍न भोजन 
होता है, यह जांच करना चिकित्सक का काम है। उनका कहना है. 
संग्रहणी. अतिसार (जुलाब), छाती की जलन, डकार आदि भन्दाग्नि 
'शोगों में “जो चिकित्सक मोजन की अपेक्षा आओपधियों पर अधिक बल 
देता है, चह या तो मूर्ख है. या लोभी |? 

रायबहादुर डाक्टर एल० एन० चोघरी, रिटायड 
'सलिबिल सर्जन जबलपुर लिखते हैं:-/“रक्त हमारे जीवन की 
नदी है। हमारे स्वास्थ्य की नाव इस नदी पर हैरती है! । रक्‍त सोजन 
से ही बनता है, यदि हम ठीक भोजन खाएँ तो अच्छा ओर प्रकृति के 
अनुकूल दी रक्त होगा। जैसे दूषित मसाले से खराब मकान बनता है, 
बैसे ही दूषित भोजन से दूषित रक्त बनता है । इसी प्रकार अधिक 
खाना, मिन्‍न-सिन्‍्न प्रकार के भोजन एक साथ खाना; चबाकर न 
खाना और प्रतिकूल पदार्थों का सेवन हमारी अन्तड़ियों में सड़ान्द पेदा 
करता है, जिससे टाक्सिल ( '०:४78 ) नाम के कई प्रकार के विष 
शरीर में पैदा होते हैं । ये विष जिगर; शुरदा ओर अन्तड़ियों को 
दूषित कर देते हैं। ये विप रक्त में प्रविष्ट होकर उसकी रोगनाशक 
शकित छीन लेते हैं. और मनुष्य कई भ्रकार के रोगों में फंस जाता है. |” 


( श्रर 


ध्यक्त खारी (8:29॥7०) होना है और उसे ख्गरी ही ग्ड्ना 
चाहिये! रक्त में तेजावी (5०00 ) अंश की अधिकता से उसमे 
सेसीडोसिस (5०9095) नाम का घातक रोग हो जाता हू तथा अन्य कद 
रोग उतन्न दो जाते दैं। रक्त का न्गरीयन था नेजावीपन भोजन पर 
निर्मर है । सोजन चारी और नेजञाबी-दो प्रकार के प्रमाव रखने बाने 
होते हें । खारी प्रभाव बाल भोजन से खारी और नेजाबी से नेज्ञात्री 
रक्त पैदा छोता है । खारी अ्मात्र रखने बाल पदार्थ जो हमें प्रायः 


सेचन करने चाहिये व निनन्‍नलिसम्ध्ति हैं :-दरघ, सब्जियां, गहेँ का 
मोटा आटा, जी, मक्की; द्धिलके सहित दाले, पीता; सजा, ऋद् 
मक्खन, शुड़, ताजा कन । 


“निम्नलिखित पदाथ तजाबी प्रभाव रखन बाले दें, उनका सवन 
क्रम करना चादिय्रे:--मिल्र क्रा पिसा खफ़द बारीक आठा, भदा, 


सूगफल्ी, अखरीट, थी छी तली पूरी, छ्िलछ उतरी झल, अख्ड क्री 
सफही, सशीन की सफर खाद तथा बादाम, सर, कछाविया थे बद्धत्त 








करना चाहिए | इसके 
सख्ती दी जाती हे; जो कि वार-वार के प्रयोग से स्वास्थ्य-्नाय का 
ऋरगा होनी दे 7? 


चावल के सम्बन्ध में इन्हीं डाक्टर साहिव का कथन हे कि 
“बंगाली, मद्राती और जापानी तीनों का भो्नन लगभग एक पैसा 
दरन्तु जापानी सश्ीन से रगढ़े ओर परालिश किये क्र चाइतर नहीं 
खाते, इसलिए उन्हें चादल के ऊपर का लामदाबक भाग श्राण होता 
है परिग्गाम यहद्द ८ कि उनका स्त्रानस्थ्य चंगानियों आर सद्मसित्रों की 
अपेक्षा कद सुगा अच्छा ड्टै ओर सांग बलबान छ। आपान ब्छी 


ध्भ 


( १५३ ) 


गवर्नमैंट के स्वास्थ्य घिभाग ने जब देखा कि मशीन चावल का 
लाभदायक भाग रगड़ फैंकती है. तो उसने चावलों का छिलका उतारने 
की मशीन घंद कर दी | अब वे मूसल द्वारा छिलका उतारे हुए चावल 
प्रयोग में ज्ञाते हैं। भारत सरकार भी ऐसा अबन्ध करती तो दो-चार 
(प्षों में ही नावल खाने वाले प्रान्तों के निवासियों के स्वास्थ्य में बढ़ा 
मारी अन्तर आ जाता, ओर उनका जीवन पतमड़ से बसंत के रूप में 
परिवर्तित हो जाता । 
डाक्टर पारकिसन एम० डी० एस०---लिखते हैं कि “मिर्च 
भसाते से साग-सब्ज़ियां और दालें इत्यादि अधिक स्वादिष्ट बन जाती 
हैं ओर अधिक खाई जाती हैं। पाचन-शक्ति के बिंगड़ने का प्रायः यही 
कारण हुआ करता है। सादा रीति से पकी हुईं ओर केवल नमक, 
अदरक, काजीमिचे, जीरा पड़ी हुई साग-सब्क्षियां ओर दाल स्वास्थ्य के 
लिए हितकर हैं |” 
' डा» एलैक्सिज्ञ किरौल्--अमेरिका के सब से बड़ी राकफेलर 
रिसर्च इन्सटीच्यूट के आप सब से बड़े डाक्टर हैं। आपका कथन 
है कि “यदि आज डाक्टरों ने अपनी सारी शक्ति रोगों के लिए ठीक 
भोजन निर्णय करने ओर उन्हें. भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्रदान करने में 
न लगाई, तो कल को भोजन के विषय के ज्ञाता द्वी डाक्टर 
कहलाएंगे ओर “औषधि ओषधि ?! की रट लगाने वाले डाकटरों को 
“कान पकड़ कर घाहर कर दिया जायेगा ।? 
डा० जोसिया ओल्‍्डफ़ील्ड--.अंग्रेजी की पुस्तक 'मुनक्का से 
चिकित्सा! में लिखते हैं. कि “मुनका, किशमिश या सूखे अंगूर मोजन का 
भोजन और शपधि की औपधि है । यह शरीर को बढ़ाते हैं, रक्त में 
प्रगति, और पढठों को शक्ति देते हैं। पुराने रोगों में सुनका का सेवन 
अमृत का काम देता है। एक ओऑंस से लेकर तीन पींड तक दैनिक यह 
खाया जा सकता है। इसका सर्वोत्तम प्रयोग यह है. कि गरम पानी से 


( (न४ ) 

आीऋर साफ पानी में मिगो रखें। दसरे समय बह पानी पीकर ऊपर 
से खूब चवा-चवा कर फूले हुए मुनक्छ खाये | आंतों को शक्ति पहुँचान 
में अनुभव है ।7 (एक ताले से प्रारन्स ऋर धीरे-दीर बढ़ाए )। 


कि 


न शी 


ड० कारलायलं--न इ छि-- चावल, रोटी आर 


दाल छ साथ नींब और अचार छा सेवन कमी नहीं ऋरना चाहिए ६ 
इनकी पचान छे लिए मुँ द क शुआब (४०॥४०) का खारी रख चादिप्स 

परन्तु इन अनाज छे साथ च्वाया नींव ओर अचार छा तेजावी रस 

उस खारी रस को व्यथ ऋर देवता दे | इसलिए इस भूल से बचना 

चाहिए इसमें संदेह नहीं कि अकेला-नीवू पचरकर अपना तेजाबी 

अभाव छोड़कर सवारी रस में परिवर्तित द्वा जाता हे; परन्तु अनान में 

मिला हुआ नींबू मुँह ७ खुआब छ चारी रस को अपन ऋच्चे तेद्धावी 

रस से नप्ट (४८ए7&726) ऋर देता ढे | नींबू का सब से उचस प्रयाग 

खाली पेट या भोजन ऋरने ऋ दो घंटे पद्ल यथा पीछ एक गिलास 

गरम अथवा कोसे पानी में निचाड अर पीना है।/ नमकझ भी मिन्य-- 
अकते दें । 


(प्रथम साय सतम्राप्ठ ) 


कंवल 


भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


दूसारा भाग 


आयुर्वेदिक और यूनानी सिद्धान्तानुसार 
भोज्य-द्वव्यों के गुणावगुण ओर प्रभाव 
, ( श्रकारादि क्रम से ) 


कि 
एक आवश्यक वात 


प्रत्येक भोज्य पदाथ अपना-अपना गुण ओर अमाव रखता है । हमने 
इस भाग में किसी वस्तु को काविज्ञ (विवन्धकारक), किसी को कच्छ- 
छुशा (विवन्धनाशक, रेचक), किसी को अफ़ारा करने वाली, किसी को 
गरम ओर किसी को ठरटी आदि लिखा है। हमारा श्रनुमव दे कि 
स्वस्थ ओर नियम से जीवन बिताने वाले व्यक्ति थोड़ी मात्रा में छुछ भी 
खायें, उन्हें कोई कप्ट नहीं द्योता। परन्तु रुग्ण और दुर्वल थोढ़ा-सा 
छुपथ्य भी नहीं सद्द सकते। इसलिए स्वस्थ व्यक्ति तो चिना कारण 


किसी भोव्य वस्तु से ढरें न, ओर रूग्ण व दुर्वल व्यक्ति विना सोचे- 
सममे कुछ खाएं न ! 


यत्न यह होना चाहिए कि खाद्य वस्तुओं के गुणावगुण का आपको 
ज्ञान दो | जो-जो दृत्य आपकी प्रकृति ओर स्थिति के अनुकूल दो 
घनका प्रयोग करें ओर लो अतिकूल दो; उन्हें छोड़ दें । 


दृष्टान्त-.-ऋफ वाद प्रकृति बाल को शर्त, शीवल आर सट्टा 
पदाथ न खाना चाहिए। निन्‍्च्र ओर वर्फ पढ़ी मीठी शिकंजवीन, 
अचार, कांजी, गन्ने का रस, दद्दी या दव की लत्सी, वर्फ, आईसक्रीम 
आदि गशेसी श्रकृति को .विंकूल हैं। चोवन-काल में इतना कुप्रभाव 
अतीत नहीं होगा | कमी ७भार प्रयोग द्वो जाए दो सहन द्वो जाता हैं, 
परन्तु ढलती जवानी अ.र बुढ़ापे में द्वानि पहुँचदी हैं । इतने पदार्थ 
परमात्मा ने बनाये हैं, पाच-इस छोड़ दिए तो क्‍या ? 





मालुष प्रकृतियों की पहचान 
-++885888:86- 
आगे भोज्य-द्रव्यों का वशेन करते हुए हमने कई बार मनुष्यों की 
' चात, पित्त, कफ भ्रकृतियों का वर्णन किया है। पाठकों को यह जानने 
की इच्छा होगी कि उनकी प्रकृति किस प्रकार की है, जिससे वे अपनी 
प्रकृति के अनुसार अपना भोजन चुन सके | इसलिए वात, पित्त ओर 
कफ के भोटे-मोटे चिन्ह नीचे लिखते हैं :-- 
वात प्रकृति वाला व्यक्ति ;---जिसे नींद कम आए, सरदो 
चुरी लगे, चमड़ा ओर वाल रुखे हों, तनिक-सी सरदी लग जाने से 
शरीर दे करे, प्रायः कब्ज रहती हो, अफारा अधिक हो, जंसाइयां 
लेता हो, मुह सूखता हो, कभी-कमी सु'ह फीका सालूस हो, प्यास-भूख 
कमी बहुत कभी थोड़ी । ऐसे मनुष्य को गमेतर भोजन लाभदायक हे, 
जिसकी सूची आगे देंगे । 
पित्त प्रकृति वाला व्यक्ति :----जिसको पसीना बहुत आए, 
जिसके पसीने से वू आए, नाखून, कान और हाथ की तली विशेषतः 
लाल हों, अधिक खाए, धूप-गरमी बुरी लगे, शीघ्र क्रोध में आजाये. 
शीघ्र प्रसन्न हो जाये । बल साधारण हो, कमी सुद् कड़वा प्रतीत हो, 
पाखाना पोला और तनिक पतला उतरे । ऐसे व्यक्ति को सर्दे-्तर आहार 
देना लाभदायक है । , 
कफ़ श्रकृति वाला व्यक्ति :--झ६ था नाक से बलगम 
(कफ) अधिक आए, खांसी-जुकाम शीघ्र लग जाएँ। सर्दी-गर्मी, दुःख- 
पुख सहन करे। आंखें सफेद हों, मीठा बोले, शरीर चिकना हो, 
पर्मात्मा और ईसानदार हो । आलसो ओर सुस्त हो, मुद्द मीठा रहे, 
ध्रूख कम लगे, सर्दी अधिक लगे, नींद अधिक आए | ऐसे मनुष्य को 
श्रागे लिखी गसे ओर गर्म-रूक्ष वस्तुएं लाभदायक हैं । . 


( शृशृम ) 


विशेष वक्तव्य :-...(१) शुद्ध बात, कफया पिच की गक्ृति 
तो किसी-किंसी की होती है । वहुधा तो दो दो के मिलाप चाली ग्रक्ृतियां 
होती ढेँ, जेसे वात-पित्त प्रकृति, बात-क्फ प्रकृति, या पित्त-क्रफ प्रकृति । 
कई प्रक्ृतियां बात, पिच, कफ तीनों के मिलाप वाली दवोती हें। इस 
प्रकार आप अपनी प्रकृति पदचान लें । 

जिस व्यक्त्ति में बात, पित्त, कफ तीनों साधारण अवबम्था में हों 
ओर कोई रोग न हो, वह उचित मात्रा में दर एक वस्तु का श्योग कर 
सकता है ओर उससे हर प्रकार का लाम उठा सकता हे ; 
े (०)--यह्‌ आवदयक नहीं कि एक प्रकार की अक्षति के जितने 
चिन्ह हैं, वे सव उस प्रकृति वाले व्यक्ति में हों, जेसे बात प्रकृति वाले 
व्यक्तित में कब्ज, रुत्षता और नींद के कम द्वोने के चिन्द्र तो हों, परन्तु 
आवद्यक नहीं क्रि ज॑माइयां भी आदी हों । 
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१9 
खाद्य-पदाथों की प्रकृति तथा गणावश॒ण 


गरम पदार्थ--.पिचकारक, शीत नाशक, जिसके खाने से शरीर 
पर गर्मी का अभाव प्रतीव हो । 
सर्द पदाथ--शीवल, गर्मी को दूर करने वाला | 
गरसः (ः १.०. .&- 2 बिका 
गरम-तर पदार्थ-- शीत्रल-चिकना, बात नाशक, पीढ़ा को हरण 
करने वाला ! 
9 
गरम रूक्ष पदाथ----शीवल, सूखा, खुदक | कफ नाशक | 
९, तः है 4 गर्मी कि. 
सर्द-तर पदार्थ--शीवल, चिकना, गर्मा-खुडकी मिटाने वाला। 
कफ़ कारक । पीड़ा को चढ़ाने वाला | 
स्दे-रूक्ष पदाथे---शीवल, खुडकी करने वाला; बात (चाय) 
॒था पीड़ाकारक, कफ-पित्त लाशक। 3 


/ 3१ 


पृ 


केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 
भोज्य-पदार्थों के प्रभाव ओर शुखावश॒ण 
अकारादि क्रम से 
(सकूर्ति शब्द चुस्ती और ताकत के अर्थ में आया है) 


अखरेट--.- गरम, गरमी ओर बलगम को बढ़ाता है। ५५७ से 
अधिक अखरोट एक बार में नहीं खाने चाहिएं; अन्यथा पिच का 
होकर मुह में छाले पड़ जाते हैं, गले में खुजली होमे लगती है और 
-अजीण हो जाता है। अल्प मात्रा में खाने से वाव-संस्थान (नरवेस सिस्टम), 
मस्तिष्क और शरीर को शक्ति पहुँचाता हे | 
अचार---इसके सेवन से जुकाम, खांसी, नजला, गला वेठना 
आदि रोग प्रायः हो जाते हैं। नाक और गले के रोगियों के लिए तो 
यह हलाहल विप है । तथापि यह एक स्वादिष्ट वस्तु है. ओर सप्ताह 
में १-२ वार दिन के समय तोला आधा तोला खाया # सकता है. । बात 
थह है कि हमारे शरीर को नमकीन, सीठे, कड़बे, कसेले, खारी ओर 
खट्टे छहों रसों की आवश्यकता है । खट्टा रस सबसे थोड़ा चाहिए। 
कभी-कभी अल्प मात्रा में इस रस का अयोग लाभदायक है, परन्तु यह्‌ 
रस बहुत स्वादिए्ट होने के कारण, इसकी थोड़ी-सो स्वीकृति देने से भी. 
लोग सीमा से बढ़ जाते हैं. और द्वानि उठाते हैं। 
कई लोग रोगी होते हुए भी अचार खाना नहीं छोड़ते ओर रोग 
को बढ़ा लेते हैं । सब मन को सम्रमाने की बात' है। वस्के फा दास 
नहीं बतना चाहिए | पाचन के लिए भी आचार नहीं खाना चाहिए । 


६ (28: 

अजी्श की अवस्था मे सर्वोत्तम उपाय यह हे कि भोजन अत्यन्त इलका 
कर दिया लाए | 

अजवायन--.-.गरम, रूच, दीपन, पाचन । ज्वर नाशक, पेट के 
शूल; अफारा, जिगर; तिल्ली, दमन, देज्ञा ओर पेट के कीड़ों भें बहुत 
शुणकारक है। अनेक चूणो, अचारों तथा बेसन के पकवानों में पढ़ती ' 
है । राव को गिलोय अज्वायन १-१ तोला मिगोकर प्रातः रगढ़ ऋर 
पीने से कई प्रकार का पुराना च्यर दृठ जाता दे | 

अदा क-- गरम ओर रूक्ष दे । अफारा, मेद्दे की दुर्वेतता आर 
कफ की अधिकता में लाभदायक दे | खाना खान से पद्चल नमक रे 
साथ आधा वोला अदरक चवा लेना पाचनशक्ति के लिए बहुत अच्छा 
है, इससे भगत बढ़ती है | कच्छ करन बाला भी हू ओर खोलन वाला 
भी; अथात मत्त को गाढ़ा करके नीच गिराता हू। अदरक का 6 भादो 
रस थोड़े शहद में मिला कर चाटने से.वलगमी खांसी दूर दोदी दे । 
गोमी, डढ़द की दाल, मटर, शलगम आदि वादी करने वाली भाजियों 
में अदरक का छ्ोंक लगाना आवद्यक है 

अनार-.-मीठा अनार ठएडठा ओर वर हैं; परन्तु खट्टा अनार 
ठण्डा आर रुज्ु है । मीठा अनार ही खाना उत्तम है। इसस भदे की 
टुवलवा, संप्रहणी, दस्त और के (वम्नन) जल्दी दर दो जाते हैं। अनार 
कुछ कच्ज करता €। रक्त का शुद्ध करता हे, प्यास को शान्द्र करता 

चेचेनी को दृर करना है । गर्मी दूर करने के लिए, दोनों अकरार के 
अनार अच्छे हैं । 


90० चर न] हट 
अनारदाना--..मेदा को शक्ति देता डैं, करता ढ; भू 
लगाता देँ। अनारदाने का पानी के (वमन) और हिचकी में तथा सर्भवत्ती 


के जी मिचलाने मे अच्छा ह॑ | अनारदाना की चटनी सप्ताह में 


बार से अधिक नहीं वानी चाहिए | 
अनन्‍्नास---ठ्ण्डा, तर और स्फूर्तिदायक दै। चवराहुट को दृर 


( १४१ ) 


के है ओर धरावट देता है। हृदय और मस्तिष्क को शक्ति देता 
| 

अफीम-...गरम ओर रूच्ष है। विप है | कब्ज करती है | नशीली 
है और नींद लाती है। भूख को कम करती है। बात संस्थान (.प७०ए०ए७ 
8980९70) ओर मस्तिष्क का शत्रु है। अफीम के निरन्तर सेवन से 
शरीर सिट्टी के समान ढीला पढ़ जाता है । 

क्योंकि अफीम नींद लाती है, इसलिए कई सूखे माताए बच्चों को 
दे देती हैं, ताकि घचच्चा सो जाय और थे निर्चिचन्त होकर कास कर 
सकें, परन्तु इससे बच्चों का मेदा, जिगर, हृदय और भमस्तिप्क निषेल 
हो जाते ६ैं ओर बच्चा रुग्ण हो जाता है । 

अमरूद--.-सोम्य और तर है (न ठण्डा न गरम)। इसे थोड़ा 
सा नमक और फाली मिचे लगा कर खाना चाहिए ओऔर भोजन से 
पहिले दी साना चाहिए, क्‍योंकि भोजन के पीछे खाने से कब्ज करता 
“ है। अमरूद के वीज बिलकुल नहीं पचते, इसलिए खाते समय जितने 
निकाल सके, अच्छा है | यह फंल स्फूर्ति ओर शक्ति देने वाला तथा 
प्यास को हटाने वाला है। शरीर की गर्मी को कुछ कम फरता है । 
हृदय, मस्तिष्क ओर मभेदा को शक्ति देता है । 

अरहर की दाल--..गरम ओर रूक्त है । बलगम के विकार को 
दूर करती है । किंचित कब्ज करने वाली है। शक्तिदायक है। इसमें 
कुछ घी या तेल अवश्य मिलाना चाहिए। धनिया ओर आमला पड़ी 
रे अरहर की दाल भत्येक प्रकार की भ्रकृति वालों के लिए शक्तिदायक 

। 

अरबी (घुहयां, कचालू )---गश्म न ठण्डी, तर और शक्ति 
देने बाली है.। फफ को बढ़ाती है । भारी ओर दुष्पाच्य है। गरम रूच्ष 
प्रकृति के लोगों को शीघ्र पच जाती है ओर भूख लगाती है। सूखी 
खांसी में इसकी भाजी खाने से कफ पतला होकर बाहिर निकलने लग 


( १३२ ) 


जाता है | कुछ भारी है ओर कब्ज करती है। काला जीरा; बढ़ी 
इलायची और काली मिर्च या केवल अदरक दी अरबी में ढालना वहुर्त॑ 
लाभदायक है । 

अल्तूचा---ठण्डा, तर | कब्छ़ वथा गरमी को दूर करवा हू 
थोड़ी मात्रा में पाचक है | खद्दा अलचा खांसी जुकाम पंदा करता है, 
इसलिए मली सांति पका हुआ ही खाना चाहिए, परन्तु कमी २ आर 
अधिक नहीं। अधिक खान से मेदा आर छाती में जलन पंदा करता €ं। 


आटा---गेहूँ, मककी, चना, वाजरा, जो आदि का आटा खाया 
जाता है। शरीर को वृद्धि के लिए इन अनाजों के आदे से रोटी बना 
कर खाना हमारे शरीर के लिए लाभदायक है। भिन्न २ अनाजों के 
गुर्णों की अकारादि क्रम से स्थान २ पर चर्चा की ढे, यहां केवल 
प्रमुख खाद्य गेट के आदे के विषय में लिखा जायगा | 

आटा जहां तक हो सके चक्की, पनचक्‍्की या खरास (घराहट) 
का पिसा हुआ लेना चाहिए । मित्रों (आदे की वढ़ी मशीनों) का आठा, 
जिसमें गेहूँ का ऊपर का लाभदायक मसाग दौीज लिया जाता हे, उस 
आटे के दोपों का वर्णन भूमिका? ओर “२० प्रकार के भाज्नों? छे 
प्रकरण में आ चुका हे | 


आटे को पदले थोड़ा गंध कर रुख छोड़ना चाहिये। घंटा ठेढ़ 
घटा पीछे उसे फिर भली-भांति यू धना चाहिये, जिससे दि उसमें खबर 
लैस पंदा दो जाय । आटा जितनी देर तक यूत्रा जायगा, उतना दी 
हलका होगा, जल्दी पचेगा ओर अधिक शक्तिदायक होगा। आठा 
गूधते दी रोटी पकाना होटलों और द्वात्रालयों में प्रायः देखा जाता दे, 
परन्तु न इससे पर्याप्त शक्ति होती है और न ठीक प्रकार से पचता 
ही है 

रोटी पकाते समय ग़ु'घे हुए आठे पर अधिक पलेथन (बड़ा) लगाना 
अच्छा नहीं; क्योंकि वह कच्चा आटा दें ओर पेट को बिगाड़ता हे । 


( १३३ ) 


आटे में थोड़ा (सेर आटे में आधा तोला सर) नमक डालने से स्वादिष्ट 
दोने के अतिरिक्त मोजन का शक्तिदायक अंश उत्तमता से रक्त में परि- 
बर्तित हो जाता है । 
अधिक दिलों के पिसे हुए आटे का गुण बहुत कुछ नष्ट हो जाता 
: है। केबल १०-१४ दिनों के लिए इकट्ठा आटा पिसचा सकते हैं । 
प्राड़--ठण्डा और तर है । एक ठृप्तिदायक फल है । जिन लोगों 
को गरमी के कारण भूख कम लगती हो, उनके लिए बहुत अच्छा है । 
गरसी के ज्वर में रोगी को घंटा दो घंटा पीछे १-१ आड़ देने से स्फूर्ति 
उत्पन्न होती है। आढ़, कफ़ पित्त प्रकृति के लिए विशेष रूप से 
हितकर है । 
आराम -..-गरम-तर, शक्ति और ठृप्तिदायक है | जिस आम में रेशे 
( सूत से ) न हों, वह स्वादिष्ट तो चाहे अधिक हो, परन्तु भारी होता 
है। भीठे पतले रस का चूसने वाला रसेदार आम अधिक सुपाच्य, 
गुणकारी और पेट को शक्ति देने बाला होता है। खट्टा आम कभी नहीं 
खाना चाहिए | पका हुआ आम रक्‍्त वहुत पेदा करता है | इसके ऊपर 
दूध पिया जाय तो अधिक शक्तिप्रद होता हे और आंतों को बल देता 
है | इसके ऊपर दूध की लस्सी पी जाय तो गर्मी का प्रभाव कम होता 
है। आम से वात-संस्थान ()ए००ए०ए५ 8980०0) को उत्तेजना मिलती 
है, शरीर भोटा हो जाता है, कब्ज दूर दोता है, मूत्र खुल कर आता है, 
शरीौर में स्फूर्ति आती है । खाली पेट' आम नहीं खाना चाहिये। आम 
बुढ़ापे को रोकता है। पतले रस के आम और दूध पर ही दो मास रह 
जाना ( आम्र-कल्प ) संग्रहदणी ओर भन्‍्दाग्नि की परस ओपधघ है । मन्द 
अग्नि में चूसने वाले पतले रस के आस के अतिरिक्त अन्य सब 
दुष्पाच्य हैं. 
आम का अचार-..अचार का वर्णन अन्यत्र पढ़ें । 
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'कर पकाएं और फिर छिलका उतारे तो अधिक स्वास्थ्यकर होते हैं, 
क्योंकि छिलके के तह में मनसिल होती है, उबालने से वह आलू में 
लीन हो जाती है; इससे आलू अधिक सुपाच्य हो जाता है। आलू में 
निशारला (80४50) बहुत होता है; जो शक्ति बढ़ाने में सहायक होता 
है। मेथी के साथ पकाने में बहुत लाम होता है। आलू अधिक खाना 
मूत्र में शक्कर लाता है। ( “२० प्रकार के सोजनः वाला प्रकरण देखें) 

आलू बुख़ारा-( प्लम ) ठरण्डा, सुपाच्य। थोड़ी मात्रा में खाया 
जाय तो पाचके और रक्क पेदा करने वाला है, कब्ज खोलने वाला हें 
गर्मी के रोगों में लामदायक है। जिगर को शक्ति देता है। ताजा और 
'सूखा दोनों प्रकार खाया जाता है। ताजा आलू बुखारा यदि खट्टा हो तो 
अच्छा नहीं | 


.. इमल्ली-5ण्डी रूक्ष | कब्ज खोलने वाली । खट्टी होने के कारण 
गले को खराब करती है, रक्त फो दूषित करती है| इसकी उत्तम सेवन 
विधि-- सेर पानी में १ छटांक सिगोकर कुछ घंटे पीछे धीरे-धीरे ऊपर 
से पानी निथार कर पिया जाए। गर्मी के ज्वर में, पाण्ड, कामला 
(पीलिया) में इस पानी का अयोग बहुत अच्छा है | हैजा ओर प्लेग के 
दिनों में इसका श्रयोग रक्षक सिद्ध होता है। इमली से खांसी ओर 
जुकाम होने का भय रहता है, इसलिए कफ प्रकृति बालों को इसका सेवन 


54 


नहीं करना चाहिए ! े 


इलायची छोटी--सोम्य ( न गरम न ठण्डी ), सुगन्धित, 
मस्तिष्के, मेदा, हृदय और फेफड़ों को शक्तिम्रद | इबास (दमा) हिचकी 
ओर खांसी को दूर करती है; चित्त को प्रसन्न करती है. कफ को छांटती 
है । जी मिचलाना, वमन ओर खांसी में लाभदायक है। चिलम में छिलके 
सहित रख कर इसका घुआं पीने से हिचकी ठीक द्वो जाती है | 
ह इलायची बड़ी-गरस आर कब्ज कंरने-बाली है । पसीना लाती 


है. स्फूर्तिदायक है । बादी को हटाती और भोजन को पचाती हैं। 


( १३६ ) 


आमाशय के लिए बहुत शक्तिदायक हैं, भग्व बढ़ाती हैं; कफ को लीन 
करती हें। इसके द्विलकों का पानी हजा ओर ज्वर भें बहत अच्छा हे | 
वह पानी प्यास को वहत जल्दी रोक देता हैं। 2 सेर पानी में दो तोले 
द्िलके उवाल कर दो सेर रहने पर ठग्डा करके पिलात रहें । खांड 
मिलाकर दो इलायची के थीज फांकन स पसीना आकर शरीर सम्ब 
अनुभव करता है | सिसस्‍परीड भी ठीक द्वोती हें | माथे पर छिलकों का 
लेप करने से सिर-पीड़ा दर हो जाती है । 


पक 


इसबगाल तथा सत इसबगोल्---ठस्ढा ओर वर हैं। 
प्यास, गरसी के ज्वर ओर रक्त वेग को शांत करता है | आनों में 
जेस के कारण फिसलन पेंढा करना हे, जिससे शौच मसगझता से 
उतरता हू | इसकी ३-४ माशे की मात्रा कब्ज्ञ करती है | ७ साशे से एक 
वोल। तक की मात्रा कत्ज्न खोलती हे । यद्द गले और छाठी की 
खराइट को ठीक करता हे, अंतर्ड़ियों के त्रणों और पेचिश को दर 
करता है। द्िलका कुछ अधिक स्वादिष्ट होता हे और शीघ्र लाभ 
पहुँचाता 6 दोनों की मात्रा ऊपर लिखे अनुसार । 42 
उड़द की दाल (माष)----वरस तर, भारी, दुष्प्राच्य, वलगम 
पंदा करती हें 

उड़द को दाल्न अच्छे हाजमे वालों के रक्त, मांस और चर्ची को 
बढ़ाती हू | मोटापा, तर खांसी, दमा, जिगर, अजीए ओर कब्न के 
रोगी इसे कद्ापि न बरतनें। इसे सपाच्य तथा स्वास्थ्यग्रद बनाने को 
हगि, जीरा; लदसन, सोंठ था अदरक से छॉकना लामकारी है ।इसे ' 
अधिक मात्रा भें तथा बहुत थी डाल कर ऋदापिन न्याना चाहिए। 

उड़द की धुल्ली दाल अबिक भारी और दीन-गुण हो लाती है । 
ऊदनी का दघ--गरम, रूचन | कुछ इलका और सुपाच्य हे ॥ 
शरीर में स्कृर्ति लाता दे । खांसी और दसा में त्ञामद्रायक है| बवासीर, 
तिल्‍्ली, जिगर, जलोदर और अजीए के लिए लाभदायक है । भस्मक रोग 


2 


( १३७ ) 


( हक बहुत भूख लगने ) में यह दूध मीठा डाल कर पीना तृप्ति- 
दायक है । > 


अंगर-..-गरम, रूजझ । कब्ज खोलने वाला है, शक्तिदायक है । 
ददय, मस्तिष्क, मेदा, फेफड़े ओर अन्तड़ियों को शक्ति प्रदान करता है । 
रक्त बहुत पंदा करता है। शीघ्र पच जाता है | जो रोगी बहत दर्बल हो 
गया हो, उसके लिए अंगूर का ताज़ा रस शक्तिप्रद ओर सुपाच्य है। 

छिलका किसी-किसी को ग्वांसी लाता है । 
>प 


अंजीर-..-गरम, तर ओर सुपाच्य है । कब्ज को दूर करता है, 
पसीना लाता है | स्त्रियों के ओर मस्तिष्क के सब रोगों में लासग्रद 
है, स्फूतिंदायक है, प्यास को शांत करता है. | एक समय में बढ़ी अंजीर 
के कंबल ४-६ दाने ही खाने चाहिये। 

४०-१०० सूख अंजीर जामुन के सिरके में डुबो रखें। तीसरे 
दिन से चार दाने प्रतिदिन खाएं, तो तिल्‍ली ठीक हो जायेगी। 

कक्रडी, तर---ठण्डी | प्यास ओर रक्त की गरसी को शांत करती 
दे, गरमी की मिटाती है, मूत्र बहुत लाती है, श्रफारा करती है, देर में 
पचती है । इस का पकाया शाक्र गरमी को हटातवा है। ककड़ी नमक 
आर कालीमिय लगाकर खानी चाहिये तथा इसे खाने से एक घण्टा 
पहले ओर दो घटे पीछे पानी, लस्सी, शर्वत न पीना चाहिये; अन्यथा 
ऐसा अजीण होता है, जो द्वेजे की सीमा तक पहुँच जाता है । जहां तक 
ही सके इस का थोड़ा प्रयोग करना चाहिये । 

कृचनार--.ठण्डा आर रुक्ष | इसके फूलों का शाक वनता है । 
मेंद को शक्ति देता हू । फिंचित काबिज्ञ है । रक्तत को शुद्ध करवा है। 
इसके शाक में थोड़ा सा दही ओर सफेद जीरा मिलाने से वहुत लाभ- 
दायक बन जाता है | उबले हुए कचनार का रायता स्वादिष्ट हे ओर 
पुराने दस्तों में लाभदायक है । 

कचालू--.. (देखें अरबी का अकरण) 


( १३८ ० 


कटहल--कच्चा गरम, रुच । देर से पचता है। अधिक खाया 
जाये तो रक्त को गाढ़ा ओर हुर्बल करता है । छुछ कठज्ञ करता है| जब 
कटहल पक जाता है, तव गुड़ क्री भाँति मीठा हो जाता हे | अभाव 
लगसग बैसा ही रहता है । थोढ़ा खाया जाय । 
कद ( काशीफल )--सिंघ सागर के जिलों में इसे पेठा कहते 


हैं। इसकी पहचान ओर पेठे से इसका अन्तर पेठे के वर्णन में देखें। 
कह ( क्राशीफल ) गरस तर और कव्ज़ खोलने वाला है । कुछ देर में 
पचता है, अफारा करता है; इसमें काज्ा या सफेद जीरा डाल लेने से 
यह दोष कुछ दूर हो जाता हे तथा शाक्र अधिक सुगन्वित आर स्वा्दिप्ट 
भी द्वो जाता है । थोड़ा खाना चाहिये | सब प्रकार के पहाड़ी कद्दू यहो 
गुण रखते 

कमल ककड़ी--देखें भ, मिस | 

कमलगद्ा ( कोल्नडोडा )--ठण्डा ओर वर । भारी है और 
कव्ज्ञ करता है। कफ, वायु; रक्त ओर गरमी के दोपों को दर करता है । 
जी मिचलाना, के, हृदय की धड़कन ओर वेचेनी को दर करता है | गर्मी 
के दिलों में सल्ा कमलगढ़ा तोडइकर उसका हरा पित्ता निकालकर पानी 
में मिगो रखें, २-३ घटें पीछे वह पाली बच्चों को पिलाने स्रे उनकी 
प्यास को शान्ति मिलती है । पांडु ओर कामला (पीलिया) के रागी के 
लिए कमलगद्म ओर करमलफूल दोनों लामदायक हैं। कमलगढ़े को 
सुखाकर भून कर मखाने वनाये जाते हूँ, जो सत्र उप्र क्त गुण रखते 
हैं | इनकी खीर वनाकर खाना, था थोड़ा थी से चुपड़ कर, तवे पर 
अच्छा गरम करके, फिर नमक द्विड़क कर ग्वाना शक्तिप्रद है, तव इसका 
शीचल गुण जाता रहता है । 

करमकल्ला ( करम का साग )-...सर्म, रूक्न | कच्छ खोलता 
है। नींद की कमी में लामदायक दे, पाचन-शक्ति को बढ़ाता है । इसके 
शाक में घी या तेल अबठय डालना चाहिये। यह शाक खाने के पटचान 
तोला भर गुड़ खा लेना अच्छा रहता है | 


हे 


( १३४ ) 


. करेला--गरम, रूक् | कफ को घटाता है और बादी को मिठाता' 
है। पेट के कोड़ों को मारता है । कफ़ प्रकृति बालों कें लिए विशेष हित-' 
कर है। अफ़ारे को दूर करता है, मूत्र लाता है। दर्दों में हितकर है । 
भूख अच्छी लगाता है। बिना खटाई भरे इसे घी या तेल में पकाना 
“चाहिए । 
करोंदा--.सर्द तर, काबिज़ । भूख लगाता है। इसके अचार से 
इसका शाक अथच्वा सुरव्बा अच्छा है। 
कलौोंजी--प्याज्ञ का काला-काला सा बीज है; गुण प्याज के से । 
कागज़ी नींबू--5रडा, तर। भोजन को पचाता है, भूख लगाता 
है | अरुचि को दूर करता है, मेदे ओर जिगर को शक्ति देता है। जलन 
ओर प्यास को मिटाता है।। पीलिया, जी मिंचलाना, गंठिया ओर के को 
दूर करता है, चित्त को असन्न करता है। गर्मी के ज्वर में लासदायक 
है । नींबू को दो मिनट आग पर सेंक कर चीर लें और फिर नमक 
काली मिचे लगा कर मलेरिया के रोगी को दें तो ज्वर की गर्मी दूर होकर 
चित्त प्रसन्न हो जाता है । कागजी नींबू देज्ञा, प्लेग ओर विपेल्ी वायु 
के प्रभाव को नष्ट करता है! खाली पेट अच्छे गरम पानी में एक नींबू 
लिचोड़, थोड़ा नमक मिलाकर पीना, यह सर्वोत्तम विधि है । भोजन के 
ताथ नहीं खाना चाहिए, दो घंटा पहले या दो घटा पीछे । जो पेट नींबू 
था नींबू आदि अचार के बिना भोजन नहीं पचा सकता, उस पेट में 
धोजन नहीं डालना चाहिए, अथवा कुल आधा या चोथाई भोजन 
़_रना चाहिए। 
काजू---गरम तर, पुप्टिदायक, काबिज्ञ और स्वादिष्ट है। 
कांजी---कांजी एक प्रकार का पानी मिला अचार है। राई, सोंठ, 
गरा आदि डाल कर तैयार की जाती है । गाजर की कांजी बहुत वरती 
जाती है। कभी-कभी कुल पाव भर खाली पेट पी जाय तो यह पाचन- 
शक्ति को बढ़ाती है. । कांजी गले में खुजली पेदा करती है। जो लोग 


( १४० 


कफ के रोगों में तथा गले और आंखों के रोगों में फंसे हुये दों, वे 
इसका प्रयोग न करें | इससे त्रह्मचये का खंडन होता हे । 
काली मिर्च---साधारण-सी गये रूक । पाचन-शत्रित बढ़ाती 
है | खांसी और पेट के दर्द के लिए बहुत दी उत्तम वस्तु हे । खांसी, दमा, 
अजीण, जुकाम, नींद की अधिकता अर अफारा को दूर करती ढे, कफ 
को छांटती है। सब प्रकार के शाक-सब्जियों में इसका डालना गुण- 
कीौरक है। नकली बहुत आने लग गई है.। एक-गक करके ४, ४ दाने 
मुह में डालकर निद्चय करें कि कितनी मिलावट है । 
किशमिश (दाख, मुनक्का)--गरम, ओर तर। दाख दो 
प्रकार की होती दै--लाल ओर हरी । हरी अच्छी होती हे | रक्त को 
करती ओर बढ़ाती 6ै। क्रिशमिश शक्तिदायक्र हैं, ऑर्तों को बल 
देती है ओर कुछ कव्ज़ खोलने बाली है| प्रायः सभी रोगों में अच्छी 
सममी जाती है खांसी, जुकाम और दमा में लामदायक है। चेचक 
आर खसरे ( 870७] 707: ७706 )(९०७४।७ ) के रोगी को कोई 
आओपधि नहीं चाहिए, उसे केवल करिशम्रिश एक दूटांक प्रातःकाल से 


सार्यकाल तक एक-एक दो-दो दाने ऋरके खिलाते रहें। मुनक्का जो 
लम्बी ओर मोटी द्वोती दे, सर्वोत्तम हे ( देखें श्रथम माग का अन्तिम 
अध्याय, डा० जोसया का वक्तव्य) | 


“ कटफे का शाक--ठण्डा और तर, किंचित खट्ना । रक्त ओर 
तिल्‍ली जिगर की गर्मी को शान्त करता हे, मृत्र खोलता ओर कब्ज को 
दर करता ढै, कक बढ़ाता हू । रक्त चाहे किसी मार्ग से आता हो 
कुल्फे का पानी आब-थआाथव पाव ५ काली मिर्च मिला कर प्रात: साय पीए । 

कुतत्य (कुलथी) की दाल--.गरम दे किंचित लम्बे प्रयोग 
से पथरी को तोड़फोड़ देती हे । 


.  कुल्नफी (मलाई की चर्फ, 0०७-००४७००)--ठण्डी और तर 
है। कब्ज करती है, परन्तु मृत्र खोलती है, अफारा करती दे और भ्रग्व 
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को कम करती है| यह' दांत, गले और आंतों को खराब करती है। 
टाइफाइड ओर सक्निपात ज्वर का कारण बहुधा यही होती है । 

केला---ठण्डा ओर वर | कुछ कफ़कारक है। शक्तिदायक खाद्य 
है । मांस ओर रक्त पेदा करता है | शरीर को मोटा करता है | जिनकी 
पाचन-शक्ति क्षीण हो वे इसका सेवन कम करे। केला कुछ कव्ज़ करता 
है। कच्चे केले की सज्ञी अच्छी है| गरमी और रक्त के दोपों को दूर 
करता है । काबिज है । त्रह्मचये का रक्षक है | स्त्रियों के इवेत प्रदर, रक्त 
मदर रोगों में उत्तम है । 


केला कई प्रकार का होता ह्वे | कल्षकत्ती केला बहुत छोटा, पीला 
ओर खटास लिए होता है । यह पुरानी पेचिश, दस्त और संग्रहणी के 
रोगों के लिए बहुत उपयोगी है । | 


४ केरश---गरम रूत्त है। वात-संस्थान, हृदय, मस्तिष्क और 
: मेद्दे कोश क्ति देता है. । चित्त को प्रसन्न करता है। कुछ कच्ज़ करता 
है | चेचक ओर खसरे (8779]] 7०5 ७00 ४०७७४०७७) के रोगी को 
४-४ तुरियां दे देने से सारा विप बाहर निकल आता है। केशर कफ़ 
वात प्रकृति वालों के लिए स्वास्थ्यप्रद है। केशर की नसवार मस्तिष्क 
को शक्ति देती है | मात्रा ३ रत्ती । केशर से यथाथे लाभ मुसलसानों ने 
ही उठाया है, ये चावलों के पुलाब ज्ञर्दा आदि में इस शक्तिदायक पदाथे 
का बहुत प्रयोग करते हैं.। हिन्दू केबल वहीखाते को इससे पोतते हैं, 
क्योंकि उनका जीवन बहीखाता ही है। जो ख्चे कर सके, वे वात कफ 
प्रकृति वाले इसकी ९ रत्ती प्रति दिन चाहे किसी भी रूप में सेवन करें | 
काइमीरी फेशर उत्तम होता है | केशर में आजकल ठगी बहुत 

बढ़ गईं है। कई प्रकार के ऐसे फूल होते हैं, जिनमें तारे-सी होती हैं. । 
दुष्ट लोग इन तारों को इकठठा करके केशर के पानी में रंग लेते है 
ओर केशर के नाम से वेच देते हैं। रोगी बेचारे. ऐसे केशर से और 
भी अधिक रुग्ण हो जाते हैं। मनुष्यता का केसा पतन है! सो केशर 


( श्र ) 


अच्छी प्रकार परख कर लेना चाहिए। ( असली केशर का सन्‌ १६४६ 
का भाव ॥£) प्रतिमाशा या ७) तोला) 
( अर्ज ्बीीलीीि 
खबाडा--ऋऊऋावज, गलूर के स झुण | 


खरबूजा--गरम, वर दे स्फ़ूिंदायक हें; वरावट देता है; कब्ज 
मृत्र ओर पसीने की रुकावट में लाभदायक दे। खाली पेट था वहुत मरे 
पेट खरबूजा नहीं खाना चाहिए, दोनों समय्र के भोजनों के मध्य का 
समय इसके लिए अच्छा ढ | 


५ 


की 

आर 
बालों 

ऋरषध छाल 
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खज़र-गरम, रूक, आमाशय को वल्ल देती दें; वादी 
बलगम को मिटाती हैं, कुछ कव्ज्ञ करती हे, कफवाली प्रकृति 
लिए बहुत अच्छी हे, शरीर को मोटा करती हे । खजूर खा 
पी ली जाय ठं। तुरन्त पच जाती हूँ; चल बढ़ाती दे । 

खिरनी--खजर के से गुण, परन्तु अफ़ारा ऋरती हें ! 
थोड़ी खा | 

०५ 2 ०. [न] 

खट्टा--( मोटा नींवू )---नस्म, रू | छोटे कागजी सींबू 
से यह घटिया होता हे । पानी था शरवत में निचोइने से इसका प्रभाव 
ठंझा आर रत हो जाता हे । यद्र वादी ओर कब्ज को दूर करता दें! 


पेट दरईई, के; जी मिचलाना; प्यास; मुख का स्वाद ठीक न रहना और पेट 
के कीड़ों को दूर करने के लिए केबल ओपनि रूप में बरतने को यह 
अच्छी वस्तु हैँ | खांसी, जुकाम के रोगों में दानिकारक दे! 
( देखें नींबू ) | 


अं फ 
२५ + 


री 
| 


खांड--गरम, वर । कफ को वर करती है । शरीर में शक्ति 
डत्न्न करती है । कोयले पर डाली हुई खांड का थ्रुआँ नाक छे रास्त 


ठण्डा द्वीना है, प्यास को सिटाता हैं । पसीने को साक्र करती ढे। 
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निरबेलता सें जब जी घुटने लगे, दो तोले भर खांड, शहद या शक्कर ले 
लें । ( प्रथम भाग में कई स्थलों पर खांड की बिस्तार से चर्चा की हे )। 


खीरा-.- ठडा और तर है। कब्ज को दूर करता है। पियास, 
मूत्र की जलन व रुकावट ओर गरसी के समस्त दीपों में खीरा लास- 


दायक हे। खीरा सदा नमक व कालीमिये लगा कर खाना चाहिए। एक 
दिन में छोटे-छोटे एक या दो से अधिक कसी न खायें । पका हुआ खीरा 
ठंडा प्रभाव खो वेठता हे । खीरे के बीज रगढ़ कर पीना उपयु क्‍त रोगों में 
अधिक लासदायक हे । खीरा खाने से एक घंटा पहले या दो घंटे पीछे 
ही पानी पी सकते हैं, अन्यथा हैज्ञा हो जाने का भय है । 

खुम्ब--...खुम्घ एथ्ची के पसीने से गरमी की ऋतु में वर्षा हो 
जाने के पश्चात्‌ पैदा होती है | ठण्डी, तर और कब्ज करने बाली है, 
अफ़ारा करती है,,कफ कारक है ओर रक्‍त को विगाइ़ती है । थोड़ा आगे 
लिखा गरम मसाला मिला देने से इसके दोप एक सीमा तक दूर हो जाते 
. हैं'। ढींगरी और गुच्छी भी धरती के पसीने से अपने आप ही पेदा 
होती है ओर उनके भी यही शुश हैं | 


खुरमानी-.-भोड़ी गरम । कब्ज खोलने वाली है, पेट के कीड़ों 
को मारती है | प्यास, ववासीर ज्वर ओर आंतों में सुद्दे हो जाने में 
इसका सेवन अच्छा रहता हे । शक्तिदायक है । खट्टी खुरमानी गले को 
खराब करती है. ओर अफारा करती है । इसकी मीठी गुठली की ८-१० 
गिरी खा लेनी लाभदायक है, अधिक नहीं। सूखी ओर ताज्ञी दोनों 
प्रकार की खाई जाती है । सूखी गरम हे । 
खोआ (माबा)--देखें रबड़ी का वर्णन | 


गन्ना--5ण्डा और हर है ! कफ़ उत्पन्न करता है! भोजन को 
पचाता है, शक्तिदायक है, कब्ज़ खोलता है, रूक्षता को दूर करता 
है । थोड़ा भारी है। छाती में रुके हुए कफ़ को निकालता है। मूत्र को 
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खोलता है. । शरीर को भोटा करता । पंट की गरमी और जलन 
को शान्त करवा है। गन्ने को दाँवों से चूसना अधिक लाभकारी 
जब शरीर में सरदी, बादी और च्रलगम बढ़े हुए हों, तव इसका सेवन 
हानि करता हू । कोन्हू में से निकाला हुआ रस यदि ज्यादा देर 
हवा में रद्दे. तो उससे अफ्रारा होने का डर रहता है, ओर बह देर 
में पत्ता हैं तथा सूत्र बहुत लाता है। गन्ने के रस की खीर टंडी 
आर शक्तिप्रद है | 

गरस-मसात्ा-दाल्न-भाजी में गरम मसाला डालने स शाक- 
दाल आएईि मुपाच्य, मगन्धित और नवाईप्ट हो जाते हैं, परन्तु 
इसके कारण भोजन अधिक न क्रिया जाब। निम्नलिखित गरम 
मसाला अच्छा है।जब दाल था भाजी पक कर चृल्हे से उतार ली 
जाए, तत्र चुटकी भर दाल है | पेट ०६ आर अपचत में यही गरमस- 
मसाला ३ माशे ? भाशा नमक मिला कर गरम पानी से कोॉक लें । 


काली मिर्च एक छटाँक 
सफेद जीरा एक छटाँक 
काला जीरा आधी छटाँक 
बढ़ी इलायची (दाना) आधी छटांक 
दारचीनी गक तोला 
लॉग आधा ताला 
हींग (छुनी हुई) 2 माशे 


अलग-अलग कूट-पीस मित्रा कर शी 
आर मसुगन्ध घटने न पाएं । छोटे परदिवार में थोड़ा-थोढ़ा त्यार करें | 

जिन्हें धनित्रां क्री शन्‍्ध द्रिय हू), ब्रे एक छर्तेंक पिला हुआ सख्ण 
वचिया सत्ता ले | यह ससाला सचदरे अजुकूल हैं। वाबमार से प्रिसा 
पिसाया कसी न ज्षेना चा्िए, क्योंकि उसमें अधिक भाग सस्ते दाम 


ताल धानिय का दी होगा हे और अच्छी त्रस्तु: नाम भात्र तथा चटिया 
डाली जाही हैं । 


धाम बन्‍्द रब, ताकि सुग[ 
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गाजर-ठंडी और तर है। कव्ज़ को खोलती है, गरमी बादी 
ओर बलगसी रोगों तथा हृदय की अधिक धड़कन में लाभदायक भोजन 
है, रक्त पैदा करती है, मस्तिष्क ओर मेदे को शक्ति देती है, मत्र लाती 
है, त्रद्दाचये की सहायक है | 

गाजर कई प्रकार से खाई जाती है। कच्ची, भाजी, हलवा, 
अचार, मुरब्या या कांजी के रूप में | गाजर का भुख्या हृदय, मस्तिष्क 
को शक्ति देता है । गाजर उबाल कर और रुचि अज्लसार भीठा या 
नमक मिला कर खाना स्वाम्थ्य के लिए अति उत्तम है | रात को पानी में 
उबाल रखें, प्रातः छिलका ओर गुठली निकाल कर खाएँ, यह सर्वोत्तम 
है । बहुत घी-दूध में घना गाजर का हलवा भारी, दुष्पाच्य, महगा ओर 
चेकार है। 

गाय का दूध--सौम्य है ओर सब पशुओं के दूध की अपेक्षा 
अधिक लाभदायक है । प्रत्येक ऋतु, भत्येक आयु ओर प्रत्येक प्रकृति 
के अनुकूल है । कठ्ज़ को दूर करता है, मस्तिष्क को विकसित करता 
है। हृश्य ओर फेफड़ों को शक्ति देता है। सुपाच्य है, शक्तित ओर 
यीवन को स्थिर रखता है । 


स्वस्थ गो का ताजा गर्मागरम पिया जा सकता है, विलम्ध हो जाने 
पर उबाल कर पीना चाहिए। (देखें दूध का वर्णन) | 
गुच्छी- देखें खुम्भ का वैन । 
गड़--गर्म तर | पाचन-शक्ति को ठीकः करता हे। म॒न्र लाता हैं, 
शक्ति बढ़ावा है, शरीर को मोटा करता है। शुद्ध अदरक के साथ 
लगम को दूर करता है, हरड़ के, चूण के साथ गर्मी को और सोंठ: 
के साथ हर श्रंकार की वादी को दूर करता है तथा शक्ततिदायक है । 
इसलिए गुड़ भिन्न-भिन्न विधियों से सेवन किया हुआ एक उत्तम 
ओपधि की ओपधि ओर भोजन का भोजन है। गुड़ का अधिक 
सेवन रक्त और दाँतों को बिगाड़ देता है। मेहनत मज़दूरी करने 


( 2५६ ) 


बालों को तथा भसा, मंदी, कोइला ओर अनाज की उल्द-फेर करने रू 
पदचान्‌ १ छटॉक गड़ खा लेना चाहिर। भेदा ओर पाचन अंगों का 
मल निकालता है। गुर्दा के दे ऋ लिए लामदायक दे। भोजन क पदचात, 
तोला, दो तोला खा लेना पाचक गुग रखता 6 । 

गलाब का गलकन्द-रगर्म तर। कब्ज खोलता छू, भेदा को 
शक्तिति देता हे | बढ़ीं को प्रतिदिन दी दोला भर मित्र जाय तो; बहुत 


प्द्छ 


अच्छा ह | वादी के रागा मे ब्सलका सन विश लाभदायक न्व 
फ्फड़ के लिए गशाक्तगप्रद हू 


गलाब का अक--गर्म तर। मम्तिप्क आर आमादाय को शक्त्ति 
देगा है। दृदय की चेचेनी दर करता छ। चिच को प्रसन्न करता दें । 
याचक ओर कुछ कव्ज्ञ खोलन बाला हे | 

गृल्लर-सोन्य दे । बलगम को दूर करता दे। नजला, सृर्खी स्वांसी, 
रक़्तदुप्टि आंर दमा दवास) की लाभदायक दे | 


गेह--वरनिक गरम तर। सव अनाजों से अच्छा डे। गई की 


ा+ ली .&.. 


अच्छी पक्री हुई रोटी शरीर की पृष्ठ चनाती डे, रक्त, मांस ओर चर्बी 
पैदा करती ६ । 
इसकी कच्ची था जली हुई 


गोटी, दोनों स्वास्थ्य के लिय्र हानिकारक 
हं। बासी रोटी दर मे पचती हे ओर अधिक बासी रोटी पेट में 


पेंदा करती है। भट्ठी में झुन हुए गेट बलदायक दें, इनमें थीड़ा गढ़ व 


शक्कर मिलाकर खाना लामदाबक छे | भेद्रा ओर बारीक आटा पाचन- 
क्रिया पर भार डालत हैँ | कदाप ने बर्तना चादिए ( दलिए आटे 
का वणुन ) | 


ह' ४ 9 


गांठ गार्भी----गर्म झछ्न । पद को अशुद्ध करती है, अफारा 


करती ढं, मृत्रल्त है । गांड-गोमी में अदरक, कालीमिस्च और काला 


जीय डालना लासदायक है | खीरा आदि की भांति कच्ची मी य्ाई 
जादी ६ | थोड़ा खाना अच्छा दे | 
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गोभी फूल---ठंडी, रूक्ष, मूत्रल और भारी है । बादी और 
अफारा करती है । गोभी अधिक नहीं खानी चाहिए। विना अदरक 
मिलाए नहीं खानी चाहिए | गोमी एक स्वादिष्ट सब्जी है, पर जितनी 
स्वादिष्ट है, उतने गुण इसमें नहीं हैं । 
.._ गोभी बन्दु---ठण्डी, रूत्ञ और छुछ मूत्र लाने वाली है। 
सुपाच्य और स्वास्थ्यप्रद है | रक्तदुष्टि को दूर करती है। कब्ज को 
खोलती है | प्यास की अधिकता तथा मधुमेह (शूगर) में अत्यन्त 
लाभदायक है | 

ग्रेप फ्र ट---स्वाद और गुण में चकोतरा' से बढ़िया हे । 

घी--गरम और तर है । घी शरीर को मोटा करता है, हृदय 


भस्तिष्क को शक्ति पहुँचाता हे, वलवर्धक है; परन्तु जिस प्रकार बिना 
ज्वाला के आग पर घी डालने से आग नहीं मड़कती, ्रत्युत बुक जाती 
' है, उसी अकार जिन की पाचन-शक्ति ढुबेल हो, उन्हें घी हानि पहुँचाता 
है, लाभ नहीं | ज्वर में नहीं' खाना चाहिए | 
जिसने विप खाया हो, जिंसे सांप ने काठा हो, जिसे प्लेग॑ हो गया 
हो, उसे आध पाव शुद्ध घी दो-चार वार दूध में या वेसे ही पिला देना, 
सब प्रकार के विषों को वहुत कुछ निकाल देता है। काली और 
सूखी खांसी में शुद्ध घी के सेवन से गला तर होकर कष्ट दूर हो जाता है । 
कफ़युक्त तर खांसी ओर जुकाम में घी खाना मना है । नए ज्वर में घी 
विष का कास करता है, थोड़ी मात्रा में घी खाना बुढ़ापे को दूर रखता है 
ओर रक्त शुद्ध करता है । 
बैजिटेविल ( वनस्पति ) घी में शक्ति कम होती है, आंख और गल्ले 
को दूषित करने का प्रभाव अधिक होता है. । सनन्‍्तान उपजाऊ अगों 
को दूषित करता है। आजकल लोगों के स्वास्थ्य बिगड़ने का एक वड़ा 
कारण वनावटी और मिलावटी घी हे। बड़े नगरों में अपने दूध की 
क्रीम निकलवा कर गृहिणियां घी बना लेती हैं । साधारणतः एक छटांक 


( शृष्ट८प ) 


से अधिक थी प्रतिदिन नहीं खाना चाहिए | यदि शुद्ध मक्खन का प्रचन्ध 
ही सके तो घी से अच्छा दे । मरोस का अच्छा थी न मिले, तो न खाएँ 
था सरसों के तेल का श्रत्नीग क्रिया जाए। (दुर्खे सरसों का तेल) । 

विया-कद द्‌ (ल्ोकी )--बिया गोल आर लस्धा दो प्रकार का 
होता ह । इसका दिलका हरा ओर बहुत मुलायम दाता & । बह ठण्ड 
ओर तर है । कब्ज को थोड़ा खोलने घाला ओर पत्र लाने बाला हे | 
मन्दाग्नि, पिच के ज्वर तथा अन्य गरसी ओर रक्त के रोगों भें बहुत 
लाभदायक दे, बहुन सुपाच्य है प्यास को क्रम करता ढे. । इसलिये 
डाक्टर बद्य प्रायः शरोगियोँ को इसकी सब्जी बताने ढेँ।वबिया को 
काटकर द्वाथ-पेर के नलुओं पर मसलन से गरमी क्रा वेग बहुन क्रम दो 
जाना है । भना हुआ उत्तम दे | 

चकोतर[-...ठगडा ओर तर है; भ्रम लगाना दे | पिल-प्रकृति 
बालों छ& लिए बहुन अच्छा है । प्यास ओर थकान की दर करना 
स्कृनिदियक फल हे | जिसमें मिठास अधिक, खाल क्रम, ओर लाल 
रँग की तुरियां हों, वही अच्छा दे । ( देखें श्रेप फ्रट ) | 


चटनी --प्रदीना, धनिया, प्याज़ आदि में नमकऋ-मिच्र व अनार- 
द्राना डालकर रगड़ने से चटनी वन जाती दे | इमली था अगम्रचूर मे 
किशमिश, छटारा, खाद ओर नमक डालने ले भी चटनी नेचार दोनी 
है। चटनी का कभी-कभी थोड़ा सबन पराचनशक्ति को लाम पहुँचाता 
चित्त को प्रसन्‍न करता & ! पुद्दीना ओर धनिय्र की चटनी अधिक 
अच्छी ढ | यदि खांसी, जकाम, गले की गरादी आदि न हो जाया करत 
हो तो थोड़ी मात्रा में प्रयोग ऋरें; परन्तु सप्ताद में १-२ बार से अधिक 
चटनी खाना स्वास्थ्य ऋ लिए दामनिकर दे | नित्य सेवन करने बालों का 
है कि इन्हें इस त्रिना नतो खानापचता हें, न स्वाद ही 


हो हा 


५ 


$ | ४ 


द्र्ता 
चना (छोला)--गरम झत । शरीर की क्षक्ति को पुष्टि देता है । 
' - तिल्‍ली, जिगर ओर शुर्दे के दोगों में चने का शुर्वा (री, जलांश) 
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लासदायक है ।. पेट ओर कमर को शक्ति देता है। भुने हुए चने में 


गुड़ मिलाना लाभदायक है। नज़ला, मधुमेह ओर वीये के रोगों के 
लिए चने का उचित मात्रा में सेवन सब प्रकार अच्छा है। 


हरे कच्चे चनों का प्रभाव न गरम है, न ठए्डा। इसका शाक सब 
प्रकार की भ्रकृति वालों के अनुकूल है ओर शक्षिप्रद होता है, 
परन्तु थोड़े ही खाने चाहिएं। अधिक खाने से अफ़ारा होने का मय 
रहता है। इसमें काला जीरा या अदरक अवश्य डालना चाहिये। 
हरे चने भून कर ( होलें बनाकर ) खाना वलवर्धक है। मधुमेह (शूगर) 
में चने की रोटी ही हितकर हे | 


चन्दन (सन्दुल)-ठंडा तथा सौम्य हे । तीन अ्रकार का होता है- 
इवेत, रक्त और पीला | इवेत चन्दन ही उत्तम हैः ओर यही अधिकतर 
प्रयोग में लाया जाता है। इवेत चन्दन ठण्डा, रूक्ष, हलका ओर प्रसन्नता- 
दायक है| प्यास, हृदय, मस्तिष्क, आमाशय ओर यक्षत की गर्मी को दूर 
-करता है। कफ, चेतना-नाश, गर्मी ओर रक्त के सब विकारों में हितकर 
है । घिसकर माथे पर लेप करने से गर्मी की सिर की पीड़ा नष्ट होती 
है | चन्दन का शवेत ओर लेप मस्तिष्क को तृप्त करता है, स्मृति को 
बढ़ाता है। पित्त तथा पि त्त-कफ प्रकृति वालों को ह्ितकर है । 
चपनी--घिया कद्दू, के से गुण, कुछ अफारा करती है। 
चरचीणडे पएडोल-४१-२. फुट लम्बा होता है। तोरी के 
समान शुण । ह 
चय--गरम तथा रुच हे। थकान और सर्दी को तथा इनसे 
उत्पन्न हुई सिर-पीड़ा को दूर करती है। पसीना लाती है । जब पेट पानी 
से भरा हो परन्तु फिर भी बार-बार प्यास लगतो हो तब चाय लास- 
दायक है। मूत्र लाती है । नींद को कम करती है, पर मलाई, दूध मिलाने 


से चाय का यह दोप कम हो जाता है। नित्य पी जाय तो रक्त और 
पाचनशक्ति को बिगाड़ती है । 
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चावल-टठस्डे ओर रूच छोत ढेँं। सब प्रकार के चावल 


सपाच्य छोत हैं, किचित ऋच् करने दे, गर्मी को मिटाते दें। चांटी 
चावल नए पुराने सतव अच्छे दें, परन्तु अन्य सब प्रछार के सुकतदी वन 
के पराने खाने चाहिये | तपदिक और संग्रहण में छुरान चावत्त खाना 
चबहन अच्छा माजन दे | दस्त-पचिश में दद्ी-चावलन चलाना लामदावक 


है, परन्तु साथ दी ज्वर ही तो दर्द खाना मना 6 । मशीन स दिलका 
उतरे हुए चावलों का सुखणारी आग नप्द हो जाता ढे, इसलिए आलनी 


६; दूध आर चावल खाना मा बहुत स्वास्थ्य वे शाक्रिनप्रद्द 
हू । उवाला चावल (सान) अधिक सुगुकारक दे | 


चब्मंइ--अरइल रऋछ आऊकार का 2-२ नाता मर का आमाणु फत 


क्र पराचऋक 
नोडता हू; सुर्दे आर मूत्राशय को दत्त 
अदरक आलन से इसका दोष दूर दो जाता ढें। यवासंमव पे छुए 
खचित्मडइ का अोग ऋरता चाहिए । (पथरी ओर गे ऋ रोग में चिब्मढ 
आर कुलथ की दाल सर्वोत्तम हू) 


/ हि 


५ ख ७ छ. #ज जप ० 
चल्गांज (न्योजे, सेजें)--धस्म वर दूँ, देर में पत्ते हें, 
भोजन छे परदतान इनछा खाना लामदाबक् 6। सोचनन से पहले भन्त 
कम ऋरषत ह। थाद न्वान चादिए | 


4 द्र्नी इ आर गरम ग्म्ब्दी 5. 
दुता हू आर गर ब्वाह्नू 


बे न 
चखुकन्द२- गरम नर है | ऋक ऊीा खम्णना नम बल्कि तल अनजत 
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के दूध को बढ़ाता है, जोड़ों के दर्द में लाभ करता है । उबाल॑ कर खाना 
अधिक अच्छा है | 

चु गां--गरम, रूक्ष, कड़वी, वात रोग नाशक, रक्तशोधक | 

लाछ (पक्की लस्सी), मठा--ठण्डी और तर है। दही को 
'मथकर तैयार होती है. । यह शीघ्र पच जाती है । थोड़ी कब्ज़् करती ओर 
बलवधेक है । बिना मक्खन निकाले जो छाछ तैयार होती है, वह शरीर. 
को मोटा करती है, परन्तु देर से पचती है । इसमें बर्फ डाल देने से 
पाचन-शक्ति बिगड़ जाती है'। कफ प्रकृति वाले छाछ् में साठ, काली ' 
मिर्च ओर पिप्पली (मघ) तीनों बराबर मिलाकर १ माशे डालकर पीएं। 
ओर बात प्रकृति वाले १ माशा सोंठ तथा नमक डाल कर पीए | पित्त 
प्रकृति में खांड डाल सकते हैं. , छाछ का टपका हुआ पानी बड़ा पाचक 
होता है। कफ़ ओर वात के बिगाड़ में छाछ अच्छी नहीं । 


दही में चौथाई भाग पानी डालने और मक्खन निकाल देने से 
सठा बनता है, जो सर्वोत्तम है । मठा अजीणे, यकृत ( जिगर ), प्लीहा 
(तिल्ली), अशे (बवासीर), अतिसार (दस्त), संग्रहणी तथा प्रवाहिका 
(पेचिस) में अम्रत समान काम करती है । छाछ के प्रतिदिन के प्रयोग का 
स्वास्थ्य पर अच्छा प्रभाव पड़ता है. । आम-ज्वर (नये बुखार), दर्द, बादी 
में छाछ कदापि नहीं पीना चाहिए । जोणेज्वर (पुराने बुखार), टाईफाईड 
बुखार, मोतीमरा में लाभकारी है। 


छुहारा- गरम है। फेफड़ों ओर छाती को बल देता है । त्रह्मचये 
का खण्डन करता है । सरदी, बादी ओर कफ के रोगों में लाभ करता है, 
पीठ की पीढ़ा को लाभ करवा है। तीन-चार दाने से अधिक एक समय 
में न खाना चाहिए, नहीं तो गरमी करता है। 

जल- देखें पानी का वणेन । 

जामुन--ठण्डा, रूत्त । यह रक्त और पित्त के ढोपों को दूर 
करता है। कुछ कच्ज्ञ करता है, भूख लगाता हे । प्लीहा ( तिल्‍्ली ): यक्रत 
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(जिगर), आमाशय (मेदा) ओर क्लोम (पक्रियस) को व देता है । विद्यप 
कर पित्त प्रकृति वालों के वालों का मन से बचाता दे सत्र ऋ अधिक 

आने ओर म्त्र में शक्कर के आने की रोकता हैं। दांतों का दृढ़ बनाता 
डे] इसकी गिगी बाव का बल दवी हें प्रमंदहर ओर सत्राशय का डबलना 
में बहत लाभदायक हे। जामुन के तन की नरम छाल सत्या ऋर पीसकर 
३-8 आशे छाद्ध » साथ देना संग्रहगगी में अच्छा दे ! 

जिमीकंद--मग्म नर दे, श्रत्र बदन बढ़ादा छढ; भद्रा 
जिगर की शब्सनि देना ढे। बाव-क्रक क्री अश (बवासीर) छ लिए इसका 
छुद्ध सास निरन्दर प्रयोग रोग छो सदा छे लिए इठटा देता दे। ऋुल्ध 
बिगेचक थोड़ा ऋच्ज-कुशा) है और उदर रोगों क्रो दर ऋरा ऋे । 
इसकी जितनी प्रशंसा की जाय थोड़ी ६ हो सर था अधिक बजन्ञनी भें 
से ऋचा ऋर लें । इसके छ्वोट-छाट दुकढ़े ऋरष्के थी था तल में दल 
लिए जाते हैं | तन्‍्यदचान आच & समान पतला शोरबा बाला शाक्र बना 
लिया ज्ञाता दे । अन्य सब शाक्र आदि भें इस कुछ दुकूढ़ डाल देने 
से लाभ दना है । 

जीरा काल्ा-तरत दढू। छक ओर बादी छो दृर करना दे 
भोजन री पत्रादा दे; भुख लगादा दे | 

जीरा सफद- थोड़ा यस्म दे। ऋफ को ऋम ऋरता दे । बादी 
को दूर करता 6 । बच्चे क्री सावा छ च्वतनों अं दध बढ़ावा दे | बन्त- 
बर्धक दे है 


जेवन का तेत--वरम नर, ऋच्चलकुता आर पाक्दिवर्धक दे । 


जी-ठस्डा रुच । मेद्रे को बच देना दे, छक्क और बाई को दूद 
ऋणा इ; सृत्रल हू । खाली, दया; गर्मी क्री सिस्तीढा, सोदापन ओर 
प्यास में लामदाबक दे। जा को बानी में मित्रो ऋ आओखली में द्विल्‍्का 
आर से और फ़िर खीर की आंवि दब में पद्यकरर स्वार्थ दी शरीर मोटा 
छोता हे । जो के सच, गरनी में ठग्डक पहुँचात हें आर बत् देने हैं! 
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ज्वार (छोटी ज्वार या चरी)--सौम्य (न गम न से) और न 
रूच्ष | देर में पचती है, अफ़ारा करती है । घी ओर भीठे के साथ खाने 
से बल देती हैः ओर अफारा भी नहीं करती । 

टमाटर-...सौम्य (न गम न सर्द) रू | भूख लगाता है। भोजन 

' पैचाता है । वादी के रोगों सें लाभ करता है| कव्ज्ञ-कुशा है। अफारा 
को दूर करता है| स्पास्थ्यप्रद है । कच्चा या कच्चे का रस, या उबाल 
कर निचोड़ा सूप सर्वश्रेष्ठ हे । 

टेशडस (टींडे)--ठण्डे और तर हैं। हाथ-पैर की जलन, मृत्र 
की कमी, गर्मी के ज्वर की प्यास तथा गर्मी के दूसरे कष्टों में लाभदायक 
हैं। वायु पेदा करते हैं' । कफ के रोगों में न खायें। काली मिंचे, इलायची 
ओर काला जीरा डालने से टींडे की सठ्ज्ञी सब प्रकृति वालों के अनु- 
कूल द्वोती है। सूखी खांसी में टींडे गुले को तर करते हैं. । 

टेट (डेहले)--..गरम, काबिज़, दीपन, पाचन । 

डबल रोटी---गेहूँ के आटे में खमीर उठा कर यह रोटी भष्ठियों 

में बनाई जाती है। योरुप, अमेरिका में यही खाई जाती है । यह 
सुपाच्य और स्वास्थ्यकर है; रक्त पेदा होती है ! 

डब्रल रोटी मैदा, सूजी, मोटे आटे ओर चोकर की बनाई जाती है। 

भैदा की डबल रोटी घटिया होती है । 

डबल रोटी से थोड़ा कम खमीर डालकर तन्‍्दूरों में पेशाबर ओर 
काबुल के प्रदेश में रोटी पकाई जाती है. इसको 'नान? कहते हैं । परन्तु 
इन दोनों से नमक पड़ी सादी रोटी अधिक स्वास्थ्य व शक्तिदायक होती 
है ओर डबल रोटी के टोस्ट की अपेक्षा शीघ्र पच जाती है । 

ढींगरी-...खुम्ब के गुण हैं । खुम्ब का वर्णन पढ़ें । 

डेहल्ते (टंट)--गरम, काबिज, दीपन, पाचन । 

तम्बाकू--गरम ओर अत्यधिक रूक्ष है। चाहे किसी रूप में 
प्रयोग किया जाए, यह अत्यन्त हानिकारक वस्तु है। फेफड़ा, हृदय, 
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सल्तिप्क और चकुत (लिगर) को बहुत दानि पहुँचाता ह। तम्बाकू रक्त 
में धिर्षत्ता मादा (निकोटोल) पेदा करता हु | 

रक्त मं राग का मुकावला ऋरन का शक्ति 

रोग उस घुरी तरह दवा लेता हू! उन्वाकू को पतली 
फेरन से आंख की छुजली दूर होदी हे । 


मंत्र लावा है। कफ पैदा करता है | गरम प्रकृति वालों को बहुत लाम 
करता है | इसे न तो भोजन से चिल्छुल पहले, और न दी भाजन से 
दोनतीन घंटे पीछे तक खाना चाहिए । अधिक सख्वान से था ठंड ऋ समय 
खाने से जोड़ों में दद करता हे; अफ़ारा करता है ! 


त्त्त गरम 2७ ७. 3. ०... 5 
तिल--गरम वर हूँ, देर में पचते हे । इन्हें थोड़ा सेंक्र लिया 
ज्ञाए तो अच्छा है । छिलके उतरे हुए ओर धुल हुए विल्ल वादार्श (वादी 
की बवासीर) में बहुद लामदाबक दें । बहुमृत्र रोग में दिल, शक्कर 
००. नह ग्टह 
मिलाकर पीस कर थोढ़ा गरम ऋरछे सजक बना ऋर खाना बहुत लाम- 
दावक्त हू निल्त गले की न्ुजली को सी न्ास करन द्व । शरीर क्लो नोटा 


करते 


तोरी हरी (मर गी तोरी)--छ्लक्ता छिलका हय और ऊपर चार 
नरसे लन्‍्चाई की ओर दोदी हैं । छुद् उ्दे-दर दे बह झुपाच्य है 
पराचनशक्ति को बढ़ाती हैं | शुद्ध रक्त बनाती है । हर प्रकार के ज्वरों 
काली निचर पढ़ा छुआ तोरी का रस (री, शोरचा) पी क्लेने से चित्त 
शान हो जाता है। तोरी भूल लगाती ह, मुद्द करा न्चाद ठीछ करनी है । 
बात-कफ को अधिकता में अदरक्त या यरम ससाला डालना चाहिए | 
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; तोरी हरी (प्रिया तोरी) - इसके ऊपर नसे नहीं होतीं। छिल्रका 
' श्ाक्त और ऊपरं धब्चों वाला होता है | यह ठंडी और तर है। यह गर्मी 
को ठीक करती है | वात (बादी) और कफ के रोगी काला जीरा और 
मोटी इलायची डालकर खायें तो इसका ठडा होना इनको हानि नहीं 
पहुँचाता । तोरी एक स्वास्थ्यकर सब्ज़ी है । ४ 
दही >गरम तर, चिकना ओर भारी हे। हृदय, मस्तिष्क और 
अन्तड़ियों को बल देता है । मन्दाग्नि, संग्रहणी, अतिसार रक्त के दोपों 
में दही बहुत लाभदायक है । मीठा दही कफ़ बढ़ाता है, बल देता है, 
बात (वादी) नाशक है। खट्टा दही रक्त को उत्तेजित करता हे, छाती 
में जलन, खांसी और जुकाम करता है, पित्त के रोगों में दही खांड डाल 
कर, कफ के रोगों में सोंठ ओर काली मिर्च डालकर, तथा वात के रोगों 
में सोंठ, नमक, जीरा मिला कर खाएं | 
गाय का दही -सुपाच्य, भूख लगाने वाला, वलवर्धक है । संग्रहणी 
आर रूक्षता का नाशक है । भैंस का दही- भारी है। निद्रा, चर्बी ओर' 
कफ को बढ़ाता है। बकरी का दही--मीठा, हल्का, पाचक हे, तथा पुरानी 
खांसी, यद्मा; श्वास, अशे (बवासीर) को दूर करता है । 
दही से सिर धोना दिमाग्र और बालों को बल देता है। गरम रोटी, 
गरम चावल, सिरका, चाय, शत, मछली ओर तेल के साथ-साथ दद्दी 
नहीं खाना चाहिए । बिगड़े हुए दूध का दही रक्त को बिगाड़ता हे । 
दही शास के समय नहीं खाना चाहिए ओर यदि खाया जाय तो नमक, 
सोंठ, काली मिर्च अवश्य डालना चाहिए, दही से निचोड़ा हुआ पानी 
बहुत ही उत्तम पदार्थ है । (देखें बोस प्रकार के भोजन का प्रकरण) । ' 
दाख (द्राक्षा)-देखें किशमिश का वर्णन, तथा फुटकर बातों 
का प्रकरण | वहां बहुत लाभदायक परामशे दिए हैं.। । 
दाले--दर्लि हमारे भोजन का *सबसे बड़ा बहुमूल्य अंश हैं। 
रक्त और मांस अधिक तो दालों से दी बनते हैं। चावल ओर रोदी 
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के साथ दाल का होना वहत आवदयक हे | चंद रोशनी और नए फेंशन 
के कारण वाव लोगों को दालों से घृणा दो गई दे। शार्कीं के लिए इनमें 
चहत रूचि हो गई हे | स्मरण रदे किशाक सुपाच्य और स्वास्थ्यक्रर 
हो अवदय हैं, परन्तु उनमें वलवर्धक ओर शरीर की गद्धि में काम आने 
वाले अंश दालों की अपना चहुत कम होते दें। दिन में एक्र चार दात्त 
अवबठय स्वानी चाहिए | वढ़े ओर लिसकी पाचन-शक्ति कम दो, उन 
* ज्िए दाले सदा छिलके समेत दी पकार्ये; वे दात्ञ न द्वी साय तो अच्छा | 
अन्य सब स्वाएं | 

ठघ--तर, गरम | गर्मी-सर्दी में अनुझल। स्वस्थ पशु का दूध 
मलुप्य के लिए अमृत दें । दूध का चिधिपृर्वक अयोग करने से महुप्य 
वृद्धाचन्या चक चलवान वना रदता हे बच्चों ओर वृढ़ों के लिये तथा 
पिलाने वाली न्त्री छे लिए दथ का अवन्ध अचृदय ऋरना चाहिए | 

अधिक उचाला हुआ दूध मारी ओर कब्ज करने बाला छोता हें। 
इसका वल देने वाला अंश वहुव कुछ जल जाता दे 
 शाक्ता दूत वाजा दुद्दा छुआ गर्मागर्म पीना चाहिये, भेस ओर भेड़ 
का दूध गरम करके कोसा ओर बकरी का गरम करके टंडा बरतना 
चाहिए | गी छे दूध का दुद्दे हुए ५-2० मिनिट गुनर जाँच तो इसे मी 

थोड़ा ओऔटा कर तनिक कोसा-कछोसा पीना चाहिए। डेटीफामों में दूध 

को वर्फ की मशीन (छि८प्प्टआ2/07) में से शुज्ञारा जाता हें; जिससे 
बह ठंडा हो जाता दें आर दोपों सर मी बचा रहता दें; परन्त अधिक 
उण्डा दूत दुप्पाच्य दे । लिनको रोग अथवा दुव्लता के कारण दख न 
पचता हो, वे छटठांक्र दो छटांक से प्रासम्म धीरे-बीरे बढ़ाएँ, था 
दूध में दो रत्ती सुना छुआ सुद्दाया निलावें, वा चुने का पानी आब तोला 


किम 


भर सिलाते | इसने अपनी पुत्तक गर्भवती, प्रसुता और चालकः में पएत्क 


छ के का 


पूरा अव्याय बच्चे छ लिय दशा प्रकरण में लगा दिया हें, क्योंकि दथ 
प्र ही बच्चों का जीवन सिमर ढं। बच्चों के सब सोगों की सरक् 


श्री 
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दूध को पानी की सांति नहीं पीना चाहिए । एक छोटा-सा घृट 
लेकर उसे शनेः-शनेः स्वाद ले-ले कर निगलना चाहिए। इस प्रकार दूध 
पीना बहुत ही लाभकारी सिद्ध होगा | यथा-सम्भव खांड मिलाने की भी 
आंवश्यकता नहीं । दूध इतना ही गरम हो कि दूध का गिलास गाल के 
साथ लगाने में गाल उसे अधिक गरम न समझे । 

गरम दूध पीकर ठण्डे पानी से छुल्ला करना दांतों को दुर्वल करता 
है। दूध और भोजन के मध्य में दो-तीन घंटों का अन्तर अवश्य होना 
चाहिए, अन्यथा चिल्कुल एक साथ ले लें । 

दूध रसायण है । इसके प्रयोग से रक्त, मांस, अस्थि, चर्बी और 
मस्तिप्क बहुत बढ़ते हैं । यह भोजन भी है ओर आओपधि भी | अफ़ारा 
के रोगी ओर वात कफ़ प्रकृति वाले इसमें इलायची या पिपली उचाल 
कर, या चुटकी भर सॉंठ फांक कर ऊपर दूध पिएं। पित्त अक्ृति वाले 
बिल्कुल ताज़ा या औटाकर ठंडा किया हुआ दूध पियें | दूध के साथ ही 
एक ही समय में खटाई, ककड़ी, तरबूज, सिरका या मछली का सांस 
खाने से रक्‍त बिगड़ जाता हे, पाचनशक्ति मन्द हो जाती है । 

रोगी पशु का दूध कमी नहीं पीना चाहिए। दुकानदारों की अपेक्षा 
'गूज़रों ग्वालों से स्वस्थ पशु का सामने दुह्मकर लेना चाहिए | जो ग्वाले 
बाहर से बड़े नगरों में दूध लाते हैं, उनमें से कोई-कोई एक सन में 
से तीस सेर की डेरी वालों से मलाई (क्रीम) निकलवाते हैं | वह मलाई 
बेच कर पेसे शांठ बांध लेते हैं, फिर फोके दूध में शेप दस सेर अच्छा 
दूध मिलाकर हलवाई या ग्राहक को दे जाते हैं । 

दूध के गुण पशु के मोजन पर भी निर्भर होते हैं। ग्वाले लोग 
बिनोला, चना ओर खली के स्थान पर चत्ते का छिलका ओर चावल 
की भूसी पशुओं को खिलाते हैं, जिससे दूध पतला पड़कर मात्रा में 
बढ़ जाता है, परन्तु गुणों में कम हो जाता है। 

गाय का दूध सर्वोत्तम है । मैंस को दूध बल्ल तो देता है; परल्तु 
' धोभाल होता है; कफकारक है; शरीर को मोटा ओर सुस्त बनाता है. 


( शृश्र८ ) 


ण्ल्च्ती 


तथा मैंस-की सी मन्द बुद्धि बनाता ढे। बकरी का दूध क्षय के रामियाँ 
के.लिए लामदायक दे, कुछ कठज करता हू | (विस्तार के लिए इसके 
प्रथक बगान पढ़ें) | 

विल्कल दाने था ठस्ड दथ में पानी मिलाकर पीच सर गर्मी शॉन 
होती हे आर मन्र खलकर आ जाता दे | मलाइ या दूध ऋ साथ मुद् 
बथोन से चद्वरा निखर आता हे | रक़ गिलास गरम दथ के साथ ४ ताले 
शुलकन्द था तोला-मर ईसवर्गाल की भूसी खान से टट्ठी खुलकर आ 
जाती हे | 

जिन पशुओं का बच्चा तरह दिन से छोटा दो; था मर गया हा; 
अथवा पशु गसबनी दा; तो उसका देथ ने पीना चाहिए ।| श्रत्वयक्र पशु के 
दव के गुगनदोप उनके प्रथऋ-प्रथक वगनों में पढ़े' तथा इस पुस्तक 
के प्रथम भाग मे २० प्रकार के भोजन ओर उनके सागु-दोसः पढ़ | 

घनियाँ--ठग्डा रूच् | शार्कों का स्वादिप्ट ओर सगन्धित बनाने 


को इसकी हरी पत्ती आर बीन बारदों मास डाल जानते हैं। यह दछदय 
आर मम्नतिप्क को बल देता ढे | निद्रा लाता है, काविज् तथा दीपन है । 
ब्रह्मचय में सहायक ढू । धनियां चबाने से प्यात्त की हुगन्ध जाती हे । 
धनियां पुराना होने पर कुछ पीलपन पर आ जाना है; ताजा बीज 
किंचित हरियाली लिए होता हे ! 


नमक (लवण)--गरस दझृत्ष; कब्नकुशा, कफ नाशक। भोजन 
को पचाना हे, भम्तर लगाता ढे | उदर शूत्न (पट दद), अफारा, अम्तल- 
पिच (खड़ी झकार), आमाशन (मेंद्रा)) बक्षत ओर प्लीढा ढ की डुबलता क्री 
दर करता हे, बात-क्रफ नाशक छे | थाडी गरती ऋरता है । ( देगे पदले 
आय में नमक का अध्याय ) 

नाख (नाशपाता)--5ग्डी, कच्जकछुशा, मन को अनन्त ऋरती 
हैं । छदय, सस्तिप्क, आमाशय ओर यक्षत को वल्न देती हे | इसे छिलके 
समेत खाना चाहिए, क्योंकि इस प्रकार से गुण अधिक करती हे | नाख 
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अफारा करती है ओर देर में पचती है) वम्गृगोशे के भी यहीं 
शुण हू । ५; 

नारियल (नरेल, खोपा, गोला, गरी)--सूखा नारियल गरम 
तर, कच्चा न गरम न ठण्डा। मूत्राशय तथा वृक्क (गुर्दे) की दुवेलता में 
लाभदायक हे। मृत्र साफ लाता है । वात-दोपों और मस्तिष्क की दुर् 
लता को नाश करता है । शरीर को' मोटा करता है। करूचा विशेष 
लाभदायक है। सूखा नारियल किंचित कब्ज करता है । भारी है | खांसी 
ओर दा में निपिद्ध (मना) है। नारियल का पानी पुष्ट और सूत्रल 
है, भूख खोलता है । 

नींवू --. देखें कागज़ी नींबू । 

पनीर ---ठंडा ओर तर है । दूध को इमली, टाटरी, नींबू, नीयू- 
सत, दही आदि डाल कर फाड़ा जाता है.। फिर पानी टपका दिया जाता 
है । यह बल देता है, शुद्ध रक्त उत्पन्न फरता हे। पनीर कच्चा द्टी 
खाना सर्वोत्तम ओर चलग्रद है । भाजी बनानी दो तो इलायची, घनियां, 
काला जीरा आदि डालकर पकाना चाहिये; क्‍योंकि यह कुछ देर से 
पचता है | बिलायत में नमक लगाकर कच्चा पनीर वहुत खाया जाता है । 
पनीर में से जो पानी टपकता है। बह सुपाच्य, कब्जकुशा और 

््‌ः 

बलवर्धक है । 

परवेल्ल--गरम तर ओर हलका है। आमाशय को बल देता है। 
सुपाच्य है, भूख लगाता है, हृदय तथा मस्तिष्क को वल देता है । ज्वर, 
रक्त तथा वात कफ के दोपों में हितकर है। सब प्रकार के रोगियों के 
लिए स्वास्थ्यकर सब्जी है । 

पान-..-.पान का पत्ता, चूना, कत्था सुपारी ओर इलायची मिलाकर 
साधारण भापा में पान कहाता है| पान का प्रयोग स्वास्थ्य के लिए 
लाभदायक है और आयुबंद में इसकी अशंसा है । परन्तु पान दिन में 
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दो वार ही खाना चाहिए, अर्थात्‌ प्रातःसार्य भोजन कर चुकने के 
पदचात्‌ । ऐसा करने से भोजन पच जाता है ओर स्वास्थ्य आप्त होता 
ई। भोजन को पचाने के लिए पहला पाचक रस वह है, जो जिह्ना के 
मूल में लगी हुई श्रन्थियों से थूक के रूप में निकलता है। शीत्र भोजन 
करने वालों ओर रसदार पदार्था के साथ भोजन करने वालों के थृक्त . 
को निकल कर भोजन में मिलने का, ओर उसे शीघ्र पचा देने का 
अचसर कम मिलता हे ओर बह लोग अजीर्ण के शिकार हो जाते हूँ । 
पान चबाने से थृक्र वहुत उत्पन्न होकर पाचन-क्रिया को सद्दायता मिलती 
है. । पान की केवल पहली ओर दूसरी थक अवदय फैंक देनी चाहिये | 
दूध पीकर पान न खाना चाहिये | पान के सच भागों छे शुण प्रथक- 
प्रथक निम्नलिखित हैं। प्रकृति के अछुसार इन पदाथों को कम॒या 
अधिक किया जा सकता हे । 

(१) पान का पत्ता-गरस, रूुक्ष | आमाशय तथा यद्धन को चल्न देता 
है । गले को साफ करता है | चिकना ओर सुपाच्य है। मुह की दुर्गन्ध 
को दूर करता है | थकावट को दूर करता हैं, कह्ज्ञकुशा दे! खांसी, 
जुकाम में लाभदायक है। (२) कत्था--सई, रूक्ष । कफ; रक्त ओर 
पित्त के दोषों को दूर करता हे । पान में पढ़े हुए चूने की गर्मी को उठा 
लेता है। मुंद्द के छाल्ों को ठोक करता है । (३) चूना--गरम, रूत्त हे । 
पाचक ओर क्षारीय हें । वात कक नाशक है। अधिक प्रयोग से मुंह में 
छाले पढ़ जाते हैं (2 ) सुपारी--ठडी, रूक्ष है। दाँतों मसड़ों को बल 
देती हैं। वीय स्राव तथा प्रदर को ठीक करती हूँ। पाचन में सहायक 
है। सुपारी सदा चिकनी खानी चाहिए। चिकनी सुपारी उवात्ती ओर 


दवाई हुई होती 


ई हुई दोती हे । चिकनी सुपारी सुपाच्ण होती दे. भूग्य ओर पाचक 
शक्ति को बढ़ाती है। पुसत्व में ठंडक उत्पन्न करने के कारण अधिक 
न वरतें। (५) इलायची छोटी-यह पाचक ओर छत्य पदार्थ है। 
(विस्वार इलायची के वर्णन में पढ़ँ )। (६) तस्वाक्ू--पान में, तम्बाकू 
मिलाना था पान के साथ सिगरेट-बीड़ी पीना स्वास्थ्य का वेरी हैँ । (देख 
तम्बाकू का वर्णन ) | (७) कछुलिंनन--बढ पान की जड़ हे। खांसी, 
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जुकाम की अवस्था में पान में कुलिंजन चूसना लाभदायक है। 
(८) सेफि--दीपन पाचन है, सुगन्धित पदाथे है। 

पान का हर समय प्रयोग करना ओर जुगाली करते रहना एक रोग 
है। ऐसा करने से दाँत, आमाशय ओर नेत्र ढुबेल हो जाते हैं| पन- 
'खौड़े सदा किसी न किसी रोग से पीड़ित रहते हैं । 


पानी ( जल )--5ण्डा, तर है। पानी का काम पसीना मूत्र 


वथा थृक के मार्ग द्वारा शरोर का मल वाहिर निकालना है। यह रक्त को 
गाढ़ा ओर दोपयुक्त होने से बचाता है, ओर पाचन-क्रिया में सहायता 
देता है | इसलिए यह हमारे भोजन का अधान अंग है। अतः आवश्यक 
है! कि जल जो पिया आय, वह शुद्ध पवित्र और हर प्रकार के दोपों से 
रहित हो। 

ठंडा पानी प्यास को बुमाता हे । मूछा, थकावट, के, हिचकी, कच्ज़ 
ओर मूत्र की जलन में लाभकारी है | गरमी के कारण जब भूख नहीं 
लगती तो भोजन से एक घण्टा पूर्व शीवल-जल पी लेना चाहिए । स्वस्थ 
महुष्य के लिए अति शीतल अथवा अति उष्ण जल अच्छा नहीं | वाद, 
कफ तथा मस्तिष्क के दोप, इन्पलूएडजा, जुकाम, पसली का दें; अर्धाग, 
लकवा उदर, शूल, खांसी, हिचकी, इन रोगों में कोसा ( थोड़ा गरम ) 
पानी पीना लाभदायक है | 

भोजन से पूर्व जल पीने से पाचन-शक्ति कम हो जाती है । भोजन 
के मध्य में पानी दो-दो चार-चार धृ'ट पीने से भोजन शीघ्र पच जाता 
है, परन्तु आऋधिक पीने से पाचन-क्रिया और बल कम हो जाते हैं । भोजन 
के एक-दो घण्टे पीछे पानी पीने से भोजन में से अधिक रक्त ओर 
शक्ति उत्पन्न होते हैं| जिन्हें टट्टी पतली आती हो, था भोजन करने के 
थोड़ी देर पीछे आ जाती हो, उन्हें सोजन के साथ पानी का प्रयोग न 
करना चाहिये। जिन्हें कप्ज़ रहता हो, वह भोजन के साथ साथ दी-दो 
घु'ट पानी पीते जाएँ | बात-कफ प्रकृति वालों ओर जिनकी प्यास ठस्डे 


चिकनी, 
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पानी से न चुके, उनको“कोसा पानी पिलाये । रोगी“ चाहे किसी भी 
अवस्था में हो, चदि चह पानी मांगे तो उसे चिल्कुल मना नहां करना 
चाहिए। हां, इतना अवदय हे कि जिस रोग में जल द्यानिकारक 
इसमें थोड़ा ढै; ओर गर्मी-सर्दी के अनुसार ठण्डा था गरम दे। प्यास 
चुमाने के लिए पानी सदा धीर-धीर घोंट-बोंट पीना चाद्विए | 

निम्नलिखित अवस्थाओं म॑ जल नहीं पीना चाद्धिए--स्त्री-संग के 
तुरन्त पीछे, गरम मोज़न के पदचात, खींरा; खरबुजा, कऋकद़ी (तर) 
आदि फर्ों के ऊपर, सोकर उठते ही, पेशाव के पदचात. विरंचन 
(जुलाब) होने के पदचात, दूध था चाय पीन के पदचात; व्यायाम अथवा 
परिश्रम के कटपट पदचात, छींक या नस्य सेने के पहचान पानी नहीं 
पीना चाहिए ! 

पालक--5ण्डी, तर सुपाच्य ओर पाचक्र ह। कब्ज वालों के 


लिए बहुत ज्ञाभकर ढे । किंचित्‌ कफ करती हू | गरम रून्न प्रकृति वालों 
को बहुत लाभ करती दे | पथरी, पाण्डु (पीलिया), उन्माद, हिस्टीरिया, ह 
प्यास, जलन ओर पित्तज्बर में लामदायक है | 


पपीता---गरम तर, कच्जकछुशा, सपाच्य । एक नम्बर फल है । 


पिस्ता--गरम-तर है । मस्तिष्क की दुर्बलता तथा पुरुषत्व की 
ठंढक में लाम करता है । क्िंचित्‌ कब्ज करता हे । शरीर को पृष्ठ ऋरता 
है। 
पीलू-...सोन्य, रक्त-शोधक | वायु-गोला, थातु, कफ और अन्दर- 
वाहर की शोथ तथा नेत्र-रोगों के लिए दितकर हे । पील के एक-दो दाने 
मुद्द में न डालने चाहिएं, किन्तु चावलों की भांति एक साथ, डालने 
चाहिएँ अन्यथा मुद्द में छात्र पद जाते 


पेठा-- दो से दस बारह सेर तक भार में होता ढ | इसका छिलका 


डल्रनियों 


हरा ओर ऊपर से साफ होता है, अर्थान्‌ डलियों के चिन्द्र इस पर 


नहीं दोते | इसके ऊपर सफेदी सी मी दोती दे | 
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के पेठा ठण्डा, तर और वलवर्धक पदार्थ है। रसायन है | रक्त और 
सांस को वढ़ाता हे । हृदय, मस्तिष्क, यक्षत तथा फेफड़ों को वल देता दे | 
वात-संस्थान (नवेस सिस्टम) ओर पित्त रोगों में बहुत लाभदायक है । 
पेठे की मिठाई बहुत गुशकारक है ! 

पोदीना--..गरम, रूत्त हैे। पाचक है ओर भूख लगाता हे । 
युक्‍्क, असाशय ओर यक्षत को बल देता हे। अनारदाना पड़ी हुई 
इसकी चटनी भोजन को शीघ्र पचाती है । पोदीना पेट-दर्द, हिचकी, 
कफ ओर अफारा को हिंतकर है । मूत्रल तथा कफनाशक हे। 
इसके अक के भी यही गुण हैं । 

प्याज़--.गरम है । पेट की आयु को बाहर निकालता है । के, जी 
मिचलाना और ठण्ड के रोगों को लाम करता है | तामसिक भोजन हे, 
अद्वाचयें का खण्डन करता है। स्थान परिवरत्तेन से जलवायु बदल जाने 
में जो कुप्रभाव स्वास्थ्य पर पड़ता है, वह प्याज के अयोग से दूर हो 
जाता है । गिलटी पर बांधने से उसे विठा देता है । फोड़े पर बांधने 
से उसके मेल को निकाल कर साफ कर देता है। पीड़ा नाशक हे। 
धनिया चवा लेने से इसकी दुर्गन्‍्ध नहीं आती। विपूचिका (हैजा, 
कालरा' के दिनों में इसका प्रतिदिन खाना और पांस रखना हितकर 
है। हैजे के रोगी को दो-दो तोले प्याज का रस घंटा-घंटा पीछे पिलाना 
ज्ञामदायक ओऔपधि है । घर में सफेद प्याज रखने से साँप नहीं आता। 

फ्रेंच बीन--सेम की फली के समान गुण । 

फालसा--.-ठण्डा, रुक्ष | हृदय, अमाशय और यक्ृत को बल देता 
है । कठ्ज करता है । जलन, बेचेनी, हृदय की धड़कन में अच्छे पके 
हुए फालसों का श्वेत हितकर है। खट्टा अधपका फालसा हानिकारक है । 

फूट-... श्सके गुण-दोप ककड़ी (तर ) के समान हैं, परन्तु यह 


डतनी शीतल नहीं । 
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बकरी का दूघ--..5ंढा, तर ओर हल्का है। रोगों में लामदायक 
है. तथा रक्तशोधक है। रक्त को वल देता है ओर शीघ्र द्वी पच 
जाता है । 

बच्चों के लिए वहत हितकर है । खाँसी, संभहणी, अवाहिका (मरोड) 
प्लीह्मा, यक्नन, अजीण, पुराना ज्वर, चच्मा ( वपेदिक )) मानसिक्र रोगों# 
तथा रक््त-चिकारों में बकरी का दव लाभदायक हे । देखें दूध का वणुन | 

बकरी का दही--गरम ओर तर है | यच्तमा (तपदिक), संग्रहणी 


प्रवाहिका (मगोड्), अरे, रक््त-दोष; प्लीहा, चक्षत ओर अन्तद्नियों की 


हुदेलता में इसका खाना वहत स्वास्थ्यक्र और वलदायक हे। दही का 
वर्णन देखें । 


बग्गगोशा---देखे नाख, नाशपाती का वर्णन । 

बथुआ (वाथु का शाक)---स्तोम्च है। आउुर्वेद में इस सच 
पत्तों वाल शाक्रों से उत्तम माना गया द्। यद शाक्र आमाशय को बल 
देता ह। कब्जकुशा है| मृत्र रोग नहों होने देता | सन्‍्दाग्ति के कारूगु 
बढ़ हुए बच्चन प्लीद्ा को लाभ करता हू | 

वनास्पति धी--देखें थी । 


प्यास बढ़ाती दे । जो सब्जन इससे 
| वर्क केवल एक अवस्था में दी 
के कारण भस्व न लगती हो तत 
का पानी घर ट-बूट पीने से भूख 
खुल ज्ञानो ह।अन्य अबम्थाओं में आमाशय को दुर्बल करती हें; 
मन्दान्ति तथा अफारा करनी है । स्वांसी, कफ, आमचातव (३६ रीढ) आईि 


शगों से वफ़ हानि-कर हे | गले आर दांतों को विगादनी है । थद्वि नाक 


आर मुद्द से रक्त आदा दा, हनन ऋ रागां मे या बेंस हैं। जब वार-चार 
प्याल लगता हा आर वास्चार के 


शांति प्राण होती छ 


प्यास बुझ्ाना चाहते हैं; वे श्रम 
लाभ करदी हे, अर्था]न जब कमी 
भोजन करने से एक घंटा पत्र वर्क 


आता दा, ता बफक का डुकड्टा उत्न रखे 
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बही---5णडी, तर, कब्ज करने वाली, मूत्रेल है। दस्त, पहरणी, 
वृक्‍क, यकृत ओर प्लीहा के रोगों में हितकर है| वही भोजन के पश्चात्‌ 
प्रयोग करनी चाहिए | हृदय ओर मस्तिष्क की गर्मी को दूर करती है । 
झुख से रक्त आता हो तो दितकर है। गरम ओर रुक्ष प्रकृति वालों को 
पविशेषकर लाभदायक है | बही का मुरव्वा काबिज है। प्रयोग का विस्तार 
विल्व के वर्णन में पढ़ें | वही के बीज ( चहीदाना ) के यही गुण हैं। 

बांस कलला---बांस का न्मे-नमे कल्‍ला जो जड़ के पास फूठता 


है, कल अचार डालते और साजी पकाते हैं। शीतल है, पित्त कफ 
नाशक है | 


बाजरा---गरम-रूक्ष हे, कुछ कब्ज करता है। कफ को सुखाता 
है। मूत्रल है । देर भें पचता है, परन्तु पचकर रक्त को बहुत बढ़ाता 
हैः ओर बलदायक है | वाजरे की रोटी खाकर ऊपर से दो तोले गुड़ 

“खाने से शीघ्र पच जाती है । 

बादास----गरम तर | सिगोकर छिलका उतारा हुआ बादाम ठण्डा 
ओर तर हे, किंचित्‌ कप्ज करता है । वसा ( चर्बी ) ओर रक्क उत्पन्त 
करता है । रुक्ष खांसी ओर वात-संस्थान (नवेस सिस्टम) को हिंतकर 
है। थथल्ापन को दूर करता है, मस्तिष्क ओर नेत्नों के लिए अनुपम 
पदाथे है । मक्खन ओर मिसरी के साथ बादाम मिलाकर खाने से शरीर 
मोटा होता है ओर स्मरण-शक्ति बढ़ती है। कड़वा बादाम रक्त को दूषित 
करता है ! 

बादाम रोग्रन--मस्तिष्क और वात-संस्थान को बल देता है। 
सुख-बिरेचक ( कव्जकुशा ) है। बलवर्धक है। वात रोग तथा रूक्षता 
को दूर करवा है । पुरानी कष्ज को दूर करता है । पूरी मात्रा--१ तोला | 
दूध में डालकर या बसे ही पिया जाता है 


६५१९ 
५७ 
। ७ जी 


हि 


जककन्‍क, कैमक ... कैनननक, कै 
हच्चक 4 । रि (हि चि 
१6 फ्नं कि 
वर ६०७ गहरे 
$ 5 ० है» ६ हि 
भिहि 
ट घि  कत 
धि ऐएरेक हि. हू दा 
हि कि फिट 
फ ह? "१ है 
जी अभी 

छ रह] 
है ड़ कर हे हे पे 
हि 
५७ ष्ज डे के (४ 
पी: अाशिल ्य 

एः 

0 .. हि एि9ए 

फि तफए ्टि 
च्ि प् $ 7 घोः हक! ५ 
नि ओइहिछिएिट 
| कि कब्क ् _समाान्यी 
थटः हे क> हि हब 
50 जज 
र्धड 3 औ 
हु हि हे है 
6. हि ए गि हि, 
हि एध् नर, हि 
5, पट हे 
हि जा कि हि 
हि हि बा हि ८45 


बिक्ार 


हि... 


ध्य में विक 


स्थरः 
बा 


[श्र 


प्रद्का चित्त बहन 


छः व्र्श्च्द 
द्व/ प्रक्क 


अपश्कत 


मच 


भुब्ज्या 


बी का मुरख्या उपस 


_-+_----१्रुच यू 


ए चि9फि ७ डिश 
+ि एः हि जप 
पुर का हे ॥० हि हि गैर 
५२ पक कक श६ हि शहि 
हट गो की है 0. 
भर कि हि पेज, हि 
रु प्‌ 9ए | हा छा िफे 
श्पि 4 ि + च 5 
80 ५ हैए आर 
टि » ४ री शा जिम 
१६ हुए ्ि गए ः कि हे 
2728 (३ बी आं 3 नर 
मो हि कि. | ॥ए 7, हि 
॥ पे ऐ ४ हि 
हैतकप 
१0४ एं व ्ट्टि न्पिः धर है 
हि |] ध्च क्र 
[8 हि हि 
श्फि > नि (< हे शर 
.. है हल ५ 3) ३ 
भू $ज [५ हि धि & 30. 
पी हि छिप हे 
कि रा पाई. ला 2 ५५ 
हि 4 यु | एन छः 475 
5 #० हट हि 
क्वा ह सक*न्‍्यो ३. 
हो प] भहि हट प्‌ पे *हि हि 
९ ४ ४ फ्िः ह्ड ७ 
नह है हि लि?७ल भो 
(( गति पर छः जन फ 
(३४ ही पा [2 नए हि 7९ 
४ (६४. है 0 हि ७ 
६ 0 5 है ० डा 
पर के भैए पद ् 5 ५७ पे 
है को हि हे का की ।एि हि 


थी 
ध् फः 
५५ १] 
हि 
फ पि 
जी पा 
हक 
हि शए् 
छः फि 
| ध 
हि 
 »४ ५5, 
८ ९ 
ड्ि ् 


5६ ८ 
णि क5ि यु 
ध् हि 
हल प्र 
जी मम 

कि हि लि 

पेज 9९ 


्ण््य है . 
शो हि 
व 
5 (०३ 
णि्दा७ 
हि भेंश शा 
जी 
फिर ह॥ 


छि पते है कै 
| सा हि सु ९, 
"आर 
्ि हे ली | है 
ही हि गड 
४] हि ष्ि ५५ 0९ 
७ (५ घि 
0 आज २ 
५ पी 
प्र फि 
काकनह. 5 पल | ऊ ्ि 
|. (पि है का ले 
रथ कक 0 हा प्र 
कं ६ प८ ५ ३? 
|? तन हि च्‌ा रा 
वि: 
क्त्ण ५ री 
5 ५ ४ (्ि ६3) 
न आ- 
धर 7५४ 
हि 
05] ९ एि ७ भा 
पट ५ कं (१ 
ए ॥ जज 9 (७ 
िः हक 
उि७ज्क 7 छ 
नि (१९ बढ 
हि पक ० मी 
की 
शो कि हि हे 


( ,१६७ ) 


कुछ रहित होता हे, क्योंकि विशेष दोप इसके छिलके में होता हे। 
इसमें दही ओर धनियाँ मिल्ाना हितकर हे। छील कर घी ओर दही 
के साथ पक्रा कर रात को खाने से अच्छी नींद लाता है। यह त्रह्मचये 
को ख्ण्डन करने वाला है । नाम ही बे-गुण हे | 

भांग--ठण्डी ओर रूक्ष हे ।|मादक ( नशाकारक ) हैं। कब्ज 
करती है । १ माशा की मात्रा से भूख लगती हूँ | पाचक है। भांग पीना 
स्वास्थ्य के लिये द्वानिकारक है | अन्त में नाडियों को दर्नल करती 

दृष्टि ओर व्धिनाशक है। भांग से बचना चाहिये। यदि इसका 
स्वभाव पड़ जाये तो फिर छुटना कठिन हे। 

भिण्डी तोरी (सफेद तोरी )--5ण्डी श्रौर तर है। लेसदार, 
भारी है। रूचता को दूर ऋरती है | पाचन-क्रिया के बिगाड़ में इसका 
प्रयोग अच्छा नहीं । 

मेड का दूध---गरम वर ओर बलवर्धक हेँ। बात-क्फ ओर 
फेफड़े के रोगों में तथा अद्मरी (पथरी ) में लाभदायक हे। 
रक्त बढ़ाता है । ५ 


भे, भिस्सा ( कमल की जड़, कमल-ककडी )-- 
ठंडी और रुक्ष है। हृदय तथा मास्तिप्क को बल देती है । पित्त ज्वर, 
प्यास, पांड ( यरकान, पीलिया ), मृत्र की कमी ओर पित्त के सब रोगों 
में हितकर है 
स का दूध---तर और कफवर्धक है। सुस्ती ओर' निद्रा लाता 
है । शारीरिक बलवर्धक है। रक्तउत्पादक है। शीघ्र नहीं पचता । कफ 
अकृति वाल चुटकी भर सोंठ या पिप्पली ( मर ) फांक कर पिएँ तो 
यह दूध कफ नहीं बढ़ाता | बल बढ़ाता हे, परन्तु बुद्धि को मन्‍्द करता 
है। भैंस का दूध. गो के दृध्त से दूसरे दर्ज पर है। जिसकी पाचन-शक्ति 
दुवेल हो, उन्हें न दें । ( देखें दूध का प्रकरण ) | 


( (६८ ) 


भैंस का दही---गरम, तर, चिकला, मधुर, कफवर्थक ईे । गर्मी 
तथा रूज्तता को दूर करने वाला है। किंचित्‌ कठ्ज करता डे थोड़ा 
खाए' तो पाचन-शक्ति को वढ़ावा है| इसमें नमक, काली निचे, सोंठ 
अवदइय मिलाए' । ( देखें दही, छाछ, मठा ) 
सकक्‍की---ठंडी, रूक्न, वलवर्धक ओर किंचित्‌ कब्ज करती हे | गर्मी 
को लाश करती है । फूले हुए शरीर को ठीक कर बल बढ़ाती दूँ; रक्त 
ओर मांस को उत्पन्न करती हे । ऋतु आने पर मकक्‍की का एक ताजा 
भुद्न ( सिद्या, छल्‍ली ) प्रतिदिन भूनकर खाने से आमाशय को वल मिलता 
है, रक्तवर्थक है। मक्की के भुने हुए फुल्ले शरीर को मोटा करते दे । 
मकोथ का शाक (कासकाची )-गरम है । इसका शाक्र अन्द्र- 
चाहर हर अ्रकार की सूजन को दूर करता है। वात रोग हर प्रकार की 
पीढ़ाओं तथा जलोदर में द्विकर हे। हिक्‍्का (हिचकी) ओर के को 
दूर करता हे, मूत्नन ओर कब्जकुशा हे। इसका लेप शीथ चिठाता दे । 
सटर---गरम तथा रुज्ष हे। किंचित भारी है। इसमें नन्नजन 
(नाइट्रोजन) ओर प्रोटीन का अंश अधिक होने से इसके श्रयोग से रक्त 
ओर मांस बहुत बढ़ते हैं । (देखें प्रथम भांग में “२० प्रकार का मोन्नन” 


रु 


'तथा दूसरे भाग में “दालों का वर्णन” )। 
संधु--देखें शहद का बणुन | 
्त, | (0 सम. किंचित न 5 श्छ 
मलाई, क्रीम--..वर है, किंचित्‌ गरम है, बलवर्धक है| सब 
लाभ मक्खन के समान हे, परन्तु मक्खन के समान ठण्डी नहीं। रुक्ष 
खांसी में इसका प्रयोग दितकर है। बच्चों तथा बूढ़ों के सिर पर 


प्रतिदिन मलाई रखना मस्तिप्क, दांतों ओर नेत्रों को शक्ति देने में बहुत 
लाभदायक हे | 


' मैंसूर--गरम तथा रुक्ष, कुछ काविज है। कफ प्रकृति वालों के 
लिए विशेष हिंतकर हैं| कफ शोपक और सुपाच्य हे। इसका अथोग 


( १६६ ) 


पुराने अतिसार, प्रवाहिका, बात कफ प्रकृति तथा संग्रहणी में हितकर 
है । छाती और फेफड़ों के कष्टों में इसका शोरवा हवितकर हे। 
आयुर्वेद में इसे सब दालों से उत्तम माना गया है, क्‍योंकि सब 
प्रकतियों के अनुकूल और वलदायक हे । हिन्दुओं में कई लोग इसे 
२नहीं खाते, क्‍योंकि इसका रंग गो के सांस के समान होता है। लोग 
घुरी तरह भ्रमों में जकड़े हुए हैं और अपने को एक शक्तिप्रद भोजन 
से वंचित रख रहे हैँ । विस्तार के लिए पहले भाग में '२० प्रकार के 
भोजन! ओर दूसरे भाग में दाल का वर्णन पढ़ें । 
सहुवा--5ठडा ओर रुच्ष है । सब प्रकृतियों के अनुकूल है। वात, 
कफ ओर पित्त नाशक है । खांसी, जुकाम, श्वास ओर छाती की घर- 
घराहट में हितकर है; प्यास ओर मूत्र की जलन को दूर करता है 
जीणीज्चर को इसका काढ़ा लाभ करता दे । 
माखन---ठण्डा, तर। सब प्रकार की गरमी तथा रूक्षता को दूर 
“करता है। भोजन का भोजन, औपधि की ओपधि हे। बृद्धों और , 


बच्चों के लिए अमृत है, दृदय और मस्तिप्क को बल देता है। रक्त 

आर बसा (चर्बी) को उत्न्न करता हैं। गरमी तथा रूक्षता की खांसी, 
० प & जे 

अशी, यचामा (तपेदिक), घोये विकार और थथलापन को दूर करता है। 
० ७७ ०) ९३० कप 

सब प्रकृतियों के अनुदृतत्त ह आर बहुत बल देता है। नेत्रों की ज्योति 


ि. 


बढ़ाता है ओर शरीर को मोटा करता है । मन्दाग्नि सें बहुत हानिकारक 
छह 

| । 
फ विद्यार्थी तथा अन्य मस्तिष्क का काम करने वाले निम्नलिखित विधि 
से खाए, तो स्मरण शक्ति बढ़ती दे ओर मस्तिष्क की थकान उतरती 
है। रात को भिगोकर प्रातः छिली हुई बादाम की मीठी गिरिएं २० 
दाने, अंजीर सखी दो दाने, मिसरी १-२ तोले, माखन आधी छटांक से 
१ छटांक, प्राठःकाल मिलाकर खाएं, इसके दो-तीन घण्टे पश्चात्‌ ही 
भोजन करें। मन्दाग्नि वाले माखन नहीं पचा सकते, थे मन्दाग्नि को 


पहले ठीक करें। 


( १२७० ) 


न 


साल्ठा-..-ठण्डा और तर है । बलदायक, पाक आर प्रसन्नता 
दायक है| रक्त ओर पित्त के दोपों की तथा प्यास को शान्ति देता ढ॑ | 
खासी, जकाम (्रतिदयाय) में नहीं खाना चाहिए। अजीग, यक्ृत; 
प्लीहा ओर ब्वर के रोगियों को बहुत दवितकर हू! जिस साल्ट का 
द्विल्का पतला दो, वद अच्छा होता है | अन्दर स लोन निकले तो ओर 
भी अच्छा हे । 

सावा---देखें खाआ रबढ़ी का वर्णन । 


माप की दाल्--देखें डद़द । 
मिर्च--देखें काली मिचे, लाल मिर्च, शिमला की मिच। 


ठा, मीठा निम्बू--ठण्ढा और नर है। गर्मी को दृटाता दे 
रोगों को दूर करता हे । दद्य दे । कफ को निकालता छू । रक्त 
जना को ठीक करता है | अजीण, ज्वर, प्यास ओर बरमन को 
करा दे | बेहोशी, मलेरिया ओर गर्मी छे स्वर में लाभदायक दे 

सनकका-डदाख के बगुन में दख। मनकका दास ले आधिक 
लाभदायक हैं| ओपधियों मे प्रायः मुनक्का ही प्रयुक्त दोता दै । फेफड़े 
आर अन्तर्डियाँ को बहुत वतन देता हू | श्र उत्पन्त ऋरता दे | 

मुरव्या--खांड करी चासनी में किसी वस्तु को पका ना झुरख्या 
कहलाता है| प्रायः सव, लाख, आस, बद्दी, आमला, वेज्डगिरी, हरड 
गाजर या पेठे का मुरब्या डाला जाता ढें। सब प्रकार का मरब्या 
प्रसन्‍नतादायक ओर वलमप्रद होता छू । प्रथ्रक-प्रथक पढ़ाथों से बने हु 
सरब्चों के गुणदाप इन पदाथों ऋ बर्गन में अचठ्य देग्वे | 

साधारणत: लिनकाी भोजन करत दी टी आ जाती ही, दव न 
पचता हो, थे वद्दी या वेलगिरी का सुरच्या बरतें। पुरानी कब्ज हा, तो 
दरढ़ या गाजर का मुरव्वा बरतें । भूख की कमी ओर छदय की टुर्चलवा 
के लिए आमले का मुरच्या लाभदायक है । हृदय, सस्तिप्क आर रक्त 


जनक | 
2५ 
प्षे 
ध्गं |; 


पर # 
ि 
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की दुर्वेलता के लिए गाजर, पेठा, आम. और सेव का मुरब्बा हितकर 
है। कठ्ज में हरड़, गाजर और नाख (नाशपाती) का मुरब्या दवितकर है । 
अतिसार में बही ओर चेलगिरी का मुरव्या हितकर है। (चेलगिरी गम 
है, वही ठ्ण्डी है) | 

मुसम्मी-- शीतल और तर। यह सन्तरा माल्टा से अधिक 
गुणकारक है । यक्षत, प्लीहा, ज्वर, मन्दाग्नि, प्यास, हृदय की धड़कन, 
दिमाग़ी ओर जिसमानी थकान में गुणकारक है। 

सू ग की दाल--. गरमी-सरदी में अनुकूल है, रूक्त है। बात 
प्रकृति वालों को वादी करती है; वे इसमें घी या तेल, बढ़ी इलायची, 
काली मिचे, काला जीरा अवश्य डालें। मूंग हल्की हे। शरीर को 
स्वास्थ्यप्रद है | ह्य है, बलवर्धक हे । छिलका उतारने से गुण घट 
जाता है। रोगों में हल्का भोजन होने के कारण ओर चित्त को प्रसन्न 
करने के कारण अधिक घबरती जाती है | (देखें दालों का वर्णन) 

सू'गफल्ली---गरम, भारी । अधिक खाये तो भूख को बन्द करती 
है | खाली पेट न खानी चाहिए | इसका तेल बलदायक है। शुद्ध घी न 
मिलने के स्थान में इसे बरतें तो अच्छा है | गो-मेंस के घी की अपेक्षा 
बहुत सस्ता है, गुणों में उससे कम है। नकली वनावटी घी से यह ओर 
सरसों का तेल बहुत अच्छे हैं । 

सूली---ठण्डी, तर | कच्ची मूली कफ उत्पन्न करती है। इसका 
पका हुआ शाक सब दोपों को दूर करता है । मूली कब्ज-कुशा है। मूत्र 
को खोलकर लाती है । मूली कुछ देर से पचती हे, इसका पत्ता इसे 
शीघ्र पचा देता है। गुड़ भी इसे शीघ्र पचाता है। जिगर, तिल्ली, बवा- 
सीर में नित्य सेवन करने योग्य शाक हैं। भूख बढ़ाती है, इसकी डकार 
खराब होती है; जरा-सा शुड खा लेने से ठीक रहता हैं। मूली की गन्दल 
आऔर मोंगरा के गुण-दोष मली के समान हैं। नरम पतली मूली 


उत्तम है। 


( श्७छ२ ) 


पं 


मेथी--..गरम, रूज् | बात कफ नाशक ढै। बालों को सफेद द्ोने 


[ 


से रोकती है। किंचित कच्जकुशा (रेचक) ढें। भूख की कमी; प्लीदा, 
यह्ृत अजीणी को दूर करती है। एक उत्तम शाक दे। मेथी और मोठ में 
थी या तेल डालना अच्छा दे ! 

मोठ--गरम रूच | मोठ की दाल शरीर में बढ़े हुए जल को 


सखाती है, कम साशक है, सुपाच्य दे; किंचित कब्ज करती है । वलवर्थक 
है ज्वर में इसका रस बिना थी के लामकारी 
रतालतू-ठंडा और तर | काविज्ञ, सारी तथा वाट उत्पन्त करने 


वाला हे | गरमी की य्क्ृृति बालों ओर अच्छी पराचन-शक्ति बालों के 
लिए छितकर है। . 


रडी-गरस तर है। यह दथ को ओदठा-ओटा कर गाढ़े लच्छ 
एकत्रित करने से तैयार होती है, इससे दथ का तत्व जल जाता है, अत्त 
अस्वभाविक भोजन हैँ । बहुत क्रम खानी चाहिए । भारी हें, पाचन-शक्ति 


को विगाड़नी &। खोआ (माया) भी इसी प्रकार निकृष्ट पदार्थ दे, यह 
० किक] 5 न] 5 
दोनों भारी और अस्वास्थ्यक्र दें । कम खाएं | 


लशुन (लहसन)--गरम, रूज्न | कफ रोगों, अर्थाग; लकचा, 

दुसा, खांसी, सिर-पीड़ा, जोड़ों के दे ओर अन्वढ़ियों की दर्वत्नता आदि 

में अत्यन्त हितकर हैं| थोड़ा कच्चकुशा है) जीए ज्वर, अफारा ओर 

अजीण तथा कुछ, सबको नप्ठ करता दूं, नेत्रों को वत्न देता दें; रक्त का 
शुद्ध करता हैं 

वल, रक्क, मांस, सेदा ओर वीय को बढ़ाने तथा द्रद्धावस्था को दर 

रखने बाली आपधि को रसायन कहते हैं । रसायन की गणना में लशुन 


को अच्छा स्थान प्राप्त हूँ। मात्रा एक साशा तक। परन्तु यदि इसका 
अथोंग गर्मी करे, तो छोड़ दे था धढा हैं । 


( १७३ ) 


बात कफ के रोगों में लशुन अम्रत का काम देता है। बात कफ 
प्रकृति वाले ही इसका प्रयोग करें, ओर वे देखेंगे कि उन के सब रोग 
दूर दोकर बल बढ़ जाता है । गरम वस्तु खाने से जिनका पिच कुपित 
दो जाता है, उनके लिए लशुन निपिद्ध है । 


लस्सी ( कच्ची )-.दूध में जल डालकर कब्ची लस्सी वनती 
है। यह बहुत मूत्रल है। पित्त के दोपों, प्यास तथा सूत्र की जलन को 
दूर करती है। आम चूसने के पहुचात्‌ दूध की लस्सी पीना बहुत 
बलब्रधक है ओर गर्मी को हटाता है । 

लस्ती ( पक्की ), मठा--छाब्न के वर्णन में देखें। 

लसूड़ा--ठंडा तर है। कफ, पित्त तथा रक्-दोपों को दूर करता है। 
मूत्र की जलन, चहु-मूत्र, प्यास, पिच-ज्यर, रूक्-इवास (दमा) तथा रूच्- 
खांसी और कफ की रुकावट को नष्ट करता है । कब्ज खोलता है । गल्ले 
आर छाती को स्निग्ध (तर) करता है । इसका अधिक प्रयोग पाचनशक्ति 
को बिंगाड़ता है । 

लाल मिर्च--अति गरम, रुक्ष | रक्त को उत्तेजित करती है। 
थोड़ी मात्रा में पाचक है। शरीर को गरम रखती है। पित्त प्रकृति वालों 
को हानिकर है। बात कफ प्रकृति वाले थोड़ी मात्रा में प्रयोग कर सकते 
हैं। यह अधिक खाई जाय, तो कब्ज और बवासीर तथा जलनयुक्त 
खुजली हो जाया करती है । हरी मिर्च गर्मी तथा रूक्षता में इतनी तीत्र 
आर हानिकर नहीं होती, परन्तु इसे सवेथा लाभदायक भी तो नहीं 
कहा जा सकता | ह 

लीची--ठंडी, वर है। हृदय तथा मस्तिप्क को बल्न देतो है, प्यास 
को शान्त करती है, किंचित्‌ भारी होती है। थोड़ी थोड़ीं खाए । 

लुकाट--5ंडा, तर है। नकसीर (नाक से रक्त जाना ), रक्त की के, 


रक्ताप ( बवासीर ) ओर अन्य रक्त-दोषों में लुकाट का प्रयोग हितकर, 


( (७४ ) 


$ । प्यास को कम करता हें; मनकी प्रसन्‍न करता ढें। हद्य हे तथा वात 
पिन्त के रोगों में हितकर हे । 


लोविया ( रखां )--गर्म तर। मृत्रल शरीर को वलिप्ठ 
बसाता है। मत्र ओर, स्त्रियों के मासिक धर्म को चलाता ढे। कब्च 


खोलता है । अधिक प्रयोग से स्वस्त वहुत आते हूँ। इसके शाक्र मे 
अदरक या सोंठ डालना दितकर हैं! 


तोंग (लबंग)-गस्म तथा रुक्ष। भूख लगाता है, मोज्न की 
पचाता हैं, भग्व बढ़ाता हे। प्यास, के, अफारा, हिचकी, कफ, देवास 
खांसी, ज़काम में हदितकर हें। मत्विष्क को वल देता है । सर्दी से हु 
पीड़ाओं तथा सिर-पीड़ा में दितकर ४। (पहाड़ था मदान में मोड़ों कऋ 
कारण था सोटर के पेट्रोल की दुर्गन्ध के कास्ण जिन्दें बमन और जी 
मिचलाता हो, वे मुह भें रख लें तो प्रायः कप्ठ नहीं दोता | इसी प्रकार 
लिम्बू, प्याज़, पुदीना की मीठी टिकिया भी । 


वनास्पति धी-देखें श्री का वर्णन | 


५ 


शक्कर--दमारा दुर्भाग्य हू कि शक्कर का स्थान खांड ने ले लिया 

है! खांड के प्रयोग से महुप्य के मांस, स्फूर्तिं तथा वल में बढ़ ब्ृद्धि नहीं 

होती, जो शक्कर के प्रयोग से होती है । कई बार हम गन्‍न की खांड 

मिलती ही नहीं, आर यदि मिल जाय, तो इसे इवेत बनाने के चत्न में 

इसका सत्व कम हो जाता हे । खांड की अपेक्षा शक्कर और गुड़ अधिक 

कब्ज्ञकुशा नथा शान्ति आर स्वान्य्यप्रद हूँ । (देख २० प्रकार के भीन्य 
पदार्थ का प्रकरण) 


च्च्व्क्छे 


शक्कर थोड़ी गरम, तर ओर पाचकर हे। वलवर्घक छे। क्रिसान 
मज्द्र लागों के लिए अमृत हं। घी के साथ शक्कर का प्रयोग शरीर 
को मोटा करता हूं; शक्ति बढावा ढैं। शक्कर का शर्वत ठस्डा, प्रसन्नता 
दायक आर मृत्रल होता है | इसके अधिक प्रयोग से फोडे, दन्तकऋृमि. 


'( १७४ ) 


'मधुमेह, प्यास लगने और बहुमूत्र का भय है'। सुलगते कोयलों पर 
शक्कर डालकर नाक द्वारा शुआ भीतर खींचा जाय, तो रुके हुए जुकाम 
'में बहुत लाभ होता है । 
शकरकन्दी--गरम, वर, कव्ज्ञ करने वाली । फेफड़ों को बल 
"देती है । इसमें निशास्ता बहुत होता है, अतः परिश्रम और. मजदूरी 
करने वालों को वलिष्ठ बनाती है। शकरकन्दी के पश्चात सॉफ़ चबा 
लेना, इसे शीघ्र पचा देता है । 
शल्नगम ( गोंगलू- ठिप्पर )--न सर्दे, न गरम, तर । रूज्षता 
नाशक है, रक्तशोधक है। मूत्रल है, किंचित्‌ अफारा करता है। कफ़ 
प्रकृति वालों में कफ को बढ़ाता है। इसके शाक में अदरक, काली मिचे, 
मोटी इलायची ओर काला जीरा डालना चाहिए। शलगम उबालकर 
बिवाइयों पर रगड़ना और उसी पानी से धोना हितकर है। रात को 
ऐसा करके ऊपर कपड़ा लपेट दूँ तो शीघ्र लाभ द्ोता है। या फिर 
' ग्लेसरीन लगाएँ, ४ दिन सें बिचाई साफ | 
शरबत--पानी में मीठा डालने से कच्चा शरबत बनता है। आग 


पर पकाया हुआ पक्‍का शरबत कहलाता है । जिस पदाथे से शबेत तैयार 
किया गया हो, उस पदार्थ के गुण-दोप उसमें आते हैं।। पित्त-नाशाथे 
पानी में मिला कर प्रयुक्त होता हे, बात नाशार्थ दूध में ओर कफ- 
नाशार्थ इसमें कुछ नहीं मिलाया जाता | अधिकतर भ्रीष्म ऋतु में ही 
ठरडा पानी मिलाकर पीया जाता है, बर्फ न डालें तो अच्छा हे । 

शराब (मद्य)-गरम; रुक्ष है। कड़बी है। आमाशय, फेफड़ा 
ओर मस्तिष्क इसके अधिक प्रयोग से छिल जाते हैं ओर उनमें फुन्सियां 
सी निकल आती हैं; हृदय की गति इतनी तीत्र हो जाती है कि कई बार 
एक दम रुक जाने से मृत्यु हो जाती है। बुद्धि को नष्ट करती है। नशे 
झे मूर्छित करती है, प्यास लगाती हैं। इसके प्रयोग से हाथ-पाँओं पर 
कन्ट्रोल कम हो जाता हैं। ब्रक्‍्क ( गुर्दा ), मूत्राशय, नरबस-सिस्टस 


( ९७६ ) 


( एश-ए०ए5 ४ए8७॥ ) और मृत्रवाहक नाडियां दुबल दो जाती हैं । 
इसके प्रयोग से गठिया, अवधाग, लकवा, ब्लड-्पेशर ( /8॥000-.728- 
870 ) हो जान का भय सदा रहता हे। शराब वालव से एक विप हूं । 
थोढी सात्रा में छूचला ओर संखिया आदि भी अमृत से कम नहीं । 
इसी प्रकार शराब भी लाभदाबक दो सकती हे, यदि चिहित्सक की 
आला से थाड़ी सात्रा म॑ विशेष-विशेय रोगों, निर्वेलनाओं छो हतठाने के 
लिए केवल ओपधि-रूप स॑ छुछ ही दिन प्रयोग की जाए; अन्यथा यद्द 
स्वास्थ्य, धन ओर मान का विनाश करती ह ! देग्ने शहद भी । 

शरीफ्रा (सीनाफतल्)--गरम. तर, दृदव ओर मस्विप्क को चल 
देता है। किंचिन दुष्पाच्य हैं ओर अफारा करता ह | 


- 


शहतृत, तृत- सब्र प्रकृति बालों के अलुद्धल हू ओर 








क्््ज्ञ 
खोलता हू । लम्बा, छोटा, काला. ठदेत चार प्रकार वा दवा हे। छोटे को 
नृत ओर लम्बे को शदतृत कहते हँ। यह शुद्ध रक्त उन्यन्न 

पाचन-शक्तति को बढ़ाता है। प्यास ओर गर्मी की छठाता द्वे। जुकाम 
आर गले के पुरान रोगों में विशेष दितकर है। इसमे शरवत > भी 


शहद (म्‌ ध)-गरम- रुच, कफनाशक | रक््मशावक है । इसका 
प्रयोग पाचन-शक्ति को वद्माठा ढे ओर ऋच्न खोलनता है। गाजयचक्ष्मा 
(वषरदिक), खांसी, नज्ञना, जुकाम, थकान; नन्न के रोगों आर दवतलना को 
दर करता 6। गर्मी में पिन्न-अकृति बालों को ठट्डा पानी भनिला कर ५ । 
शहद आठ अकार का द्वादा ६दू। क्राइ रक््व, काट्टू इबन. काड़ परॉन, काइ 
गाढ़ा, कोई पतला, कोई मिश्री की डइली के समान आदि | दाहद भें थी 
था मक्खन मिलाकर खाना बल्न देता ढै, परन्तु दोनों बरावर न हों । 
जिनमें कफ़ बढ़ा ही उनको मधु चहत दिनकर दे | गरम जल में मिलाकर 
इसका प्रयोग मोटापा दर करता है | अधिकतर शीत ऋलत में ही इसका 
अयोग करना चाहिए। इससे अधिक बल प्राण करत के इच्छुक पित्त 


फ ।) 


१ 


श्र 


( १७७ ) 


प्रकृति के मनुष्य तीन भाग मक्खन और एक भाग शहद सिल्लाएं। वात 
अक्ृति वाले तीन भाग घी और एक भाग शहद मिलाएं, कफ प्रकृति वाले 
साधु में एक चौथाई घी या मक्खन मिलाएं; जिस अवसर पर ( 'ड, 
जुकाम, कफ, खांसी, नमूनिया, कममोरी आदि में) बरांडी का प्रयोग 
होता है, उस अवसर पर शहद का बड़ा चमचा खिला देना, चही 
स्वास्थ्यकर परिणाम दिखाएगा, जो बरांडी दिखाती है | सर्दी या दुबलता 
क्के कारण जब हृदय की धड़कन गड़बड़ा जाय और रोगी का दम घुटता 
दिखाई दे, तो चसचा भर शहद उसे नई शक्ति प्रदान करेगा । 

शिमला की मिच--यह शाक-भाजी की हरी मिर्च है और बहुत 
मोटी होती है, १-२ छटांक वज्ञन में होती हे। लाम-मात्र ही कड़बी होती 
है। वात कफनाशक है, भोजन को पाती है। अतिदिल या बहुत मात्रा 
में खाई जाए, दो रक्‍्त में दाह ओर खुजली करती है । स्वस्थ स्त्री पुरुष 
सप्ताह में १-२ बार से अधिक न खाए । 

सन्‍्तरा (नारंगी)--ठडा, तर और सन को असन्‍्नता देने वाला 
है। हृदय और पाचनशक्ति को वलदायक है। गर्मी को दूर करता है। 
ज्वर, प्यास, घबराहट, के ओर जी मिचलाने को दूर करता है, छाती को 
साफ करता है, बल देता है, रक्त के तीत्र बेग को ठीक करता है। डाक्टरी 
में सब फलों से मीठा-सन्तरा उत्तम माना गया है, क्योंकि इससें 
विटामिन (जीवनांश) बहुत होते हैं । हलवा अदि भारी मोजन के पश्चात्‌ 
सन्तरे का प्रयोग पाचक है । (देखें सुसम्सी) । 

सरदा--गरम न सं तर और मूत्रल है। मस्तिष्क, इक्क 
(गुरदा), हृदय, मूत्राशय को शुद्ध करता है । 

सरसों का शाक--गरम, रूक्ष, विरेचक और मूत्रल है! उद्र 


के कृमियों को मारता है, भूख लगाता है। स्वादिष्ट है। इसे आयुवद में 
पालक, मेथी, बथुआ आदि से निक्रष्ट और घटिया साग माना गया है । 


( १४७८ )2 


सरसों का तेज्ल--ठण्डा ओर वर। अच्छा थी न मिलता दो; 
यथा हाथ तंग दो, ती सरसों का तल वरत। शक्तिदायक ढे। “तल चला 
स्रो थी बराबर, थी जला सो तेल चराचर?, इसलिए पहले इस रीति स 
जला लिया जाब--दी सर तल की ब्रह््त गरम करें। जब घुआं सा 
निकलने लगे तो एक्र ताला गुड का डुकड़ा डाल दें, यह पित्रल्न ऋर पड़ 
की सांति फेल आायग। जब जल कर काला सा दवा जाए. ता निकाल ले 
आर तेल की उतार ले | यह तल बहुत दितकर है| सदा सूत्र ऋर चस्द 
कर कच्ची थानी का सरसों का तल ले | इस नल की पद्चिचान का शीघ्र 
अध्यास हो जाता हू | थी पदचानना कठिन, सरसों का तल 
पहचानना सुगम | 


सरसों छे कच्चे तज् क्री मालिश सारे शरीर पर सप्ताह में दा बार 
ऋरतनी चाहिए | इस तल की नत्य (नसवार) नाक; कान, नेत्र ओर सिर 
क्रो शक्ति देती हू । 

सत्लाद--न गरम, न सई | सलाद पालक छेशाक से मिल्ता- 
जलता दे। सपाच्य हें | यक्षत; आमाशय ओर आन्तों को वल देवा दें। 

कच्चा ही खाया जाता हें। इसके साथ टमाटर, प्याज, मली; खीरा 
चुकन्दर आदि कच्चे काटकर मिला ऋर खाद्र लाते ढूं। ख़दाई के 
शौकीन इससें सिरक्रा डालने हे, जो कि अच्छा नहीं। सलाद ओर 
टमाटर वया थोड़ा ब्वल्रा घुकन्दर दी मित्रा कर खाए जय, तो अधिऋ 
लाभदायक हे ! 

सागृदाना-.-8स्म, दर. क्रिंचित कच्त्रकृुशा ढें। बहन हल्का 
सजन ईं। रोगियों को श्र पच ज्ादा दे । पानी में उ्ाल कर दूध 
पीछ से मिलाना चाहिए, नहीं तो मारी दो जादा है | 

सिरका--5र्ठा ओर रत्न दे। सावास्ण॒वचा अंगर का सिरकरा 
उत्तम हू, परन्तु मिलता आवः गुड़ का दी ढे। सिरका ऋच्छ 


पेट के कीड़ों को माखा हे, पाचक्र दें। देझा की ऋनत 


पट. | 


इसका ओर 
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प्याज़ का खाना हेजे का प्रभाव नहीं होने देता। यह गले को दूपित 
करता है । बात कफ, गले की खराबी, स्त्री के इवेत-मदर और बीये के 
रोगों में यह और सब अ्रकार की खटाई हानिकर है। तिल्ली सूजन और 
अफ़ारा के लिए जामन का सिरका उत्तम हे | चावलों के साथ सिरका 

''खाना उदर-शूल् और अन्त्र शूल करता है। सिरका कभी आठवें, दसवें 
दिन थोड़ी मात्रा में सेवन किया जा सकता है। 


सिधाडा--ताजा सिंघाड़ा ठण्डा तर है। सूखा सिंघाड़ा ठण्डा रूक्ष 
है। परिश्रम करने वाले मजदूर किसानों के लिए बहुत उत्तम है। 
इसका अधिक प्रयोग भूख को नष्ट करता है । गरमी के जुलाब, हृदय 
की दुर्वलता, जलन और ज्षीणता को दूर करता है। निशास्ता इसमें 
अधिक होता है, इसके अधिक प्रयोग से पाचन-क्रिया विगड़ जाती 
है। सिंधाड़ा जोड़ों के ददे वाले को हानिकारक होता है । मुह में रक्त 
आता हो तो ह्वितकर हे । दही के साथ गर्मी के दस्तों को हितकर है । 


छुपारी--पान के वर्णन में देखें। 


घुहांजना (फूल,फली)--छद्दांजना गरम रूच्न है । इसका स्वाद 
छुछ कड़वा होता है। आमाशय (मेदा) का शोधन करता है ओर भूख 
को बढ़ाता है | कफ-बात नाशक है, रक्‍्त-शोधक है, भूत्रल है | वातज 
कटिशूल ओर जोड़ों के दर्द के लिये विशेष हिंतकर है। यही गुण 
सुद्ांजने की फली के हैं, फूल भी यही गुण रखते हैं, परन्तु कब्ज करते 
हैं ओर भारी होते हैं। वसन्‍त ऋतु अर्थात्‌ अपनी ऋतु में सुद्दांजना 
अवश्य प्रयोग करना चाहिये | जैसा आगे रस के वर्णन में लिखा हैँ, 
स्वास्थ्य ठीक रखने के लिए सब रस खाने चाहियें। परन्तु हम 
मधुर ( मीठा ), नमकीन, अम्ल ( खट्टा) और चरपरा रस अधिक 
खाते हैं, कड़वा तथा कसेला नहीं खाते, जिससे हमारा रक्त अशुद्ध 
हो जाता है। अतः सुहांजना, करेला, चु गां आदि का प्रयोग अत्या- 
बहयक है | यदि विधि-पूर्वक बनाया जाय, तो इसका शाक अति स्वादिष्ट 
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ब्क 


बनता दें। पित्त-प्रक्ृति बात थोढ़ा वरनतें। (सुद्दोंलने के वृद्ष के 
फूल अधिक और किसी के कम कड़वे दोत ढं ) | 

सेम की फल्ली---ठंडी तथा रूच हे | छोटी-बढ़ी कई अक्रार की 
सेम होती हूँ । अधिक खाद जाय तो दर में पचती दे और अफारा करती. 
है। पिच ओर कफनाशक हे | सेस के शाक्र में थी, लद॒सन और 
गरस ससाला पर्याण छातना चादिर | 

सेब--क्रिंचित गरम दे। छृदय, मम्विप्क, जिगर ओर आमाशय 
(मेद्रा) की चलन देता हू । गर्मी नथा रूचता को दूर करता ढे; प्रसन्नता 
देता है। कुड मारी ओर देर से पत्ता दे । इक्कों की शुद्ध करता है | 
प्रवाहिका (मरोष्) आर टाईफाइड ज्यर में सेव का रख अति हितकर 
है। मानसिक राशों में स्वास्थयक्र & | कफ, खांसी, यज्षमा, दृदव-रोग 
में थोड़ाथोज़ा मीठे सेत्र का पानी देने बग्य दै। इसका अरब्या 
बलप्रद है, रक्त के दन्नों (सक्तातिसार) में लाम करता 6ै खाली पटो 
सेत्र का खाना क्रिंचिन कब्जकृशा 6, मोजन करन के पद्रचान खाया 
सच किचित कवज क्रनता छू ! 

लोए का साग--सरस नथा रत है| पिन्न-प्रकृति के विरूद्ध दे! 
बाननाशक हे, बृककी तथा सत्राशय की प्रथरी मे सखकर दे | प्लीडा, 
शुल्न, अजागु, कफ तथा लिगर के द्रापा में हितलकर ४ | 


सोडावाटर, ल्ेमोनेड--अजी्ण की अवस्था में जब कि भोजन 
पच्रा ने; अफारा हो, डकार खुलकर न आना ६, आंत में जलीयांश की 
क्रमी दी, तो सोडावाटर पिया ज्ञा सकता हैः अथान एक आयधि ऋ रूप 
में, अथवा पाचक चूग क रूप में | लेमन सोहावाटर का विना आवदय- 
कना अति अव्ोग द्वानिकर दे । धन तया स्वास्थ्य दोनों नह दोते हें । 
इसके अधिक वरतने से आमाश्षय दुर्वल दोना दे आदत पढ़ जाने से 
फिर इसके विना भोजन पचवा दी नहीं | इसके साथ बर्फ का बरतना 
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तो ओर भी हानिकर है | वर्फ में लगी वोतल भी तो 
/ लाभदायक नहीं | 
बिना बर्फ जिंजर सर्वोत्तम है । का 
हि सोठ--छुछ गरम रुक्ष है । आ्रमाशय (मेदा)) जिगर ओर पाचन- 
शक्ति को बल देती है । खांसी, जुकाम, प्रवाहिका (मरोड), दस्त, आंतों 
, की दुर्घेलता, घादी और उदर-शूल् को नष्ट करती छवे। बात कक नाशक 
है । कब्ज करती है । 


सॉफ़--साधारणतया गरस रूच्त रे । जिगर, तिल्‍्ली के रुकाव को 
खोलता है। उदरशूल, अफारा तथा चातनाशक दे। पेट के वायु को 
श्नुलोम करके बाहर निकालता है; कफनाशक है । 


हरड़ पीली (बडी हरड, हरीड , हर )-६रढ तन गरम न से; 
कुछ रूष् है । गरमी, वादी, बलगम ओर शरीर के हर प्रकार के सददी- 
गर्मी के दोषों को दूर करती है । आमाशय ( मेदा ) को वल देती हे । 
हृदय, मस्तिष्क, जिगर, तिल्ली के रोगों को दूर करती है | रसायन है । 
नेत्रों की ज्योति बढ़ाती है । जो हरडू नई दो, बड़ी हो, चिकनी हो, भारी 
हो, पीली हो और पानी में डालने से डूब जाय; भार में एक तोला से 
अधिक हो; ऐसी हर्‌ढ़ उत्तम है । 
हरड़ का चूरी उदर के मल को शुद्ध करता दे, कव्ज्ञ खोलता है । 
थोड़ा-सा नमक मिलाने से कफ को, खाण्ड से गरमी (पित्त) को, घी के 
साथ बात को ओर गुड़ के साथ सब दोपों को दूर करती है। (हरड़ दो 
' भाशे, नमक तीन माशे; अन्य १-१ तोला ) 
हल्दी--गरम, रूक्ष, रक्‍त-शोधक, कफनाशक | पाण्डु (यरकान); 
शोथ ( सूजन ), खुजली, उदर-कमि ओर सघुमेह में बहुत हितकर है। 
चोट पर हल्दी का लेप टिंचर आयडीन का काम देता है कोर शोथ को 
हटाता हे । 
हालों--भरम, पाचक, भूख लगाता है | अजीर्ण, उद्रशूल, अफारा 


आर बात के'सब रोगों को शीघ्र दूर करता है। के, ठंड, कफ; झअतिसार 


) 


ओर आमाशय की दर्वललना के लिए द्वितकर दढे। कच्चा और पक्रा कर 
दीनों प्रकार यह शाक बरता जाता ढै। ३ भारी बीत भी यद्रींश॒ुण 
रखते दें 

गि- गरम रूक् । उदद की दाल, कचालू आदि में अवद्य 
खानी चाहिए, ताकि पट में वायु उत्पन्न न दी | थी में थोड़ी ली भूनकर० 
रख छोड़े । बात; कक, अक्राग, पट के कृमि, भूख को न्‍्यूनता, अबोग; 
शाथ, वक्ष, प्लीड़ा ओर उदरशल मे बहुन दिनकर दे। आबी स्््ती 
अनका भें लें | ब्रान-पित्त प्रकृति मे मक्खन में खाये, बात-क्रक मरक्कति 
बाल गरम मसाले में मिज्ञा कर खाया करें तो बहुत अच्छा दें। कच्छ 
करने बाली हे । ( देखें गरम मसाला ) 
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लदकों में 22 से २० वर्ष की अवस्था बहन >िंशनद्धो 
नाजुक) होती ह । इसी आद में लदइके सद्ाचारी था दरा- 
जारी बनते हें । बदि आपका मूत्र; मा या सम्बन्धी इस 
आयु का दें: अथवा नाकर, मालिक था पड़ोसी का ही लड़का, 
भाद, सर्तीजा इस आयु का दे, तो उस ग्रोबन-रक्ता 
मंगवाकर पढ़न का ४ | पुस्तक क्रियान्सक उपदेश! लामकारी 
शिक्षाओं आर बांवन की स्थिर रखन के सुगम 5पायों सर 
रिपूएए ६ । (हमारी रचनाओं में आपधियां के बिल्ला- 
पतन नहीं होते)! भल्य लागद-मआत्र एक प्रति कवल्न दी आने | 
क्रालिजों आर स्कूलों की बड़ी अ्रणियों मे मपत बॉटल को 


दस रूपया प्रति मेक । डाकबर्च मुआफ़ | ( 
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मांस वर्ग 
सास--गरम-तर | मांस मनुष्य का श्रकृतिक मोजन नहीं, इस पर 
भी खाया जाता है.। मांस किसी पशु की हत्या किए बिना नहीं प्राप्त हो 
सकता, इसलिए मांस के विरुद्ध धार्मिक बुद्धि वाले लोग वहुत कुछ कहने 
में युक्तियुक्त हैं । तो भी इस पुस्तक को दर एक के लिए सर्वथा लाभ- 
दायक बनाने के लिए मांस का वर्णन नितान्त आवश्यक है; क्योंकि 
यह संसार के एक धड़े भ्राग का भोजन है। इसका हानि-लाभ सबको 
जानना चाहिए; इसलिए इस पुस्तक के प्रथम भाग में मांस के विभिन्न 
दृष्टिको्ों पर विवेचना की गई है । ( देखें बीस अकार का भोजन? 

प्रकरण में मांस, अंडे का बरणोन ) | 

हक्रीमों, वै्यों तथा आ्राचीनकाल के अमाणित अयुवेदिक ओर यूनानी 
ग्रन्थों के मतानुसार मांस गरम-तर है । गरम और कफ प्रक्षति वालों के 
ल्लिए हानिकारक है । छोटी आयु के पशु पक्षी का मांश अपेक्षाकृत सुपाच्य 
माना गया हैं । बूढ़े पशु पक्ती का, तथा अधिक थी डालकर पकाए मांस 
को बहुत रोगों का मूल माना गया है । सब प्रकार का मांस कष्ज करता 


. है| तपेदिक (यह्षमा, क्षय रोग, टी० बी०), संग्रहणी और पुराने दस्तों 


सें सांस-रस पुराने चावलों के साथ प्रमुखतः दिया जाता है। मस्तिष्क 
को दुर्वेल करता है । तमोशुण प्रधान होने से ब्रह्मचय को खन्डित करता 
है, पाप की ओर प्रवृत्त करता हे। यह अध्यात्यिक जीवन बिताने के 
इच्छुकों के काम की वस्तु कदापि नहीं । 

मांस के साथ दूध, दही, छाछ, शहद, सिरका, तेल, खीर, बिल्बगिरी, 
शर्बन; बर्फ, आईसक्रीम, तरबूज, मूली, तिल, गर्नां और मसूर की दाल 


( १८४ ) 


खाने से स्वास्थ्य विगढ़ जाता है| मछली के साथ भी यह बम्नु्ए निपिद्ध 
अन्यथा रक्त ओर मम्तरिप्क में विगाड शा जाता द5 फुलचदरी आर 
करोड़ दो जाने का सत्र है। सछुत्ती--गरस वर, प्यास लगाती दे इसके 
साथ ओर ४ बस पीछ तक दूध, छाद्ठ, शब्द, गन्ना ओर मसूर 
दाल का सेबन नहीं करना चाहिए; अन्यथा रक्त दूषित दोकर फूलबदरी 
ओर कोड वक उत्पन्न दवा जाता & | जहां नदी था समुद्र में बढ़ेनबढ़े 
नगरों का गन्दा पानी गिरता दे, वहां की मछली बक्ष्मा ( तपेदिक ) का 
कारण होती हे | स्वस्ध मद्ती कफ, रक्त और मस्लिस्क-शक्नि का बद्ानी 
है, कटिशल दूर करती हू; दुष्पाच्य दे । तामसिक माजन दे । अंदा-- 
गरम नर । शक्ति ओर मांस बढ़ाने बाला भाना जाता दे। क्त्चा श्र 
पचता है, आबा उबाला हुआ कुछ इल्का ओर सामृली भारी दोना दे 
परन्तु सग्न उवाला हुआ आरी होता & ओर दृष्पाच्य द्वे तथा अधिक 


गरस द्वोता हे । थी में तला हुआ भारी और अधिक गरम द्वाता दे । 
अंडा तामसिक्क भोजन हू. अद्यचरय छा खंडन करना &। सन का वश 
अं करने ओर अधश्यान्मिक चिन्तन का थैरी हे । इस विशव में नई स्वोज 
पुल्तक के पहले सास में सबिम्तार दी गई & । 


जो साल का सेवन नहीं ऋरत आर दवा, दढी, थी, दाल 


4 ॥्र बजद्जा, 
फ्न आदि ऋ सेदन से अच्छ स्वस्थ हैँ. वे इसका लिहा > न्‍्याद ख्ठ 
ज्ीम में आकर न खाएं | शक्ति के लाभ भें कहीं पहली अवस्था ले भी 


हाथ ने थी बठ; विशपतः जब कि किसी रोगी प्रशु या कब्रतर आदि गर्म 
अद्वति बाल पणुन्यज्ञाका सांस उन्‍हें खाना आ जाए। आँबल का अरख्या 
अंडे का अतिनित्रि हे | देव, दद्ी, पनीर, मटर, केला, सेब, आम, अनार, 
दाल, सूख सबे आर साथादीन से निदचय ही मांस और अंडे की अपना 
लाभ अधिक व्यप्त ढात 6ैं। ऊपर लिख वपदिक, संग्रदगी, धाव रोग, 
टन तांच रागों मे औपधब रूप स बनने की आजा देकर दो अ्यर दिन में 


हद आवकूलता-अनुकूलता का निदचत दो सकना ह्व्ग 





श्ढ 
मिश्रित वगे 


(१) मोजनों के षट रस 


दूध, दही, अन्न, दाल, फल; मेवे, शाक, तरकारी आदि जो छुछ 
हम खाते हैं; उन सबके सिन्‍न-भिन्‍न रस या स्वाइ होते हैं। यथा- 
सुहांजना, च॒ गां, करेला आदि में कड़वा (तिक्‍्त) रस प्रधान है; हरड़ 
अर कच्चे वेरों में कसैला रसः मिरचों में तीखा (कु) रस; नमक 
ओर छुलफा में नमकीन रसः लिम्बू। टमाटर) इमली, अमचूर में खट्टा 
(अम्ल) रस ओर केला आम; नाख) लू आदि में मीठा रस विशेषकर 
अधिक होता है| दो-दो चार-चार प्रकार के रस इकटह् भी कई भोजनों 
में पाये जते हैं. । यथा-लशुन में कड़ध के अतिरिक्त शेष पांचों रस 
हैं। स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है कि समय-समय, ऋतु-व्य्ठ ओर 
अवस्था के अलुकूल हम छहों रसों का सेवन करें। अधिक मात्रा में 
किसी एक का प्रयोग करने से रक्त दूषित हो जाता है | 
सधुर, नमकीन और खट्टा रस जो हमें वहुत पसन्द ओर रुचिकर 
है, इनके सिवाय दूसरे रसों वाली वस्तुए यथा सुहांजना, कचनार। 
हरडू, काली मिच, शलगम, करेंला, आमला आदि भी हसें 


चुगा; 
बरतने चाहिए । ऐसा करने से हमें रक्तशोधक आओपधियों की आव- 


इयकता न रहेगी। खुजली: फोड़ा-फुस्सी से बचे रहेंगे, शरीर अधिक 
स्वस्थ तथा सन्तुष्ट रहेगा । 





२१ 
(२) शाक (सब्जी) पकाने की विधि 
का स्वास्थ्य पर प्रभाव 


(१) इचला हुआ | (२) तरी-तल में तला हुआ। (४) बी-तल में 
छोका हुआ रसे बाला । (४) घी-तेल में छोका हुआ सृख्ता । (४) कच्चा! 
(६) सूप | (७) मीठे पदार्थ । प्रायः इन्द्दीं सात रूपों में शाक-सच्द्री 
का प्रयोग होता हे | 


उबले हुए शाक सर्वोत्तम देँ, अति शीघ्र पत्र ज्ञात दँ। थी तल में 
तले हुए मारी होते हैँ । रसे बाला शाक्र इल्का ओर खुख विरेचरक, 


(छच्न-छुझा) दे दथा मृत्रल द्ोठा है, परन्तु शोप भोजन छे मनी प्रकार 
पचने में रक्वावट डालता हैः क्योंकि रस से भीगी हु रोटी क्रो अधिक 
समय तक चबाने की आवदयकठा नहीं होती, इस अकार मुखर का पाचकऋ 
रस थृक्र पर्याप्त सत्रा में इसके साथ नहीं म्रिल सकता। सम्द सशाक् 
(जिनका पानी सादा खुला दिया ज्ञाव) के साथ भोजन शीघ्र पत्र लावा 
है और भृग्व खूब लगती दे। सखे शाक के साथ भोजन करके एक-दो 
धगटे पढचात्र जल पीता स्वास्थ्यकर दे और कब्ज नहीं इोने देवा। 
कच्चे शाक्रसब्जी स्वास्थ्यक्र ओर कब्ज छुझा हैं । 


शाकों को अदरक, द्वींग या लगुन का छोंक लगाने से बाव-ऋष 
नप्ट दोते ईं, भोजन अल्री भांति पचर जाता दे, वया खांसी, अफाय 
आदि रोय दर द्ोत ्ठ | पिन अक्नविय्रों ऋ लिए हींग और लनशुन अच्छे 
नहीं | धनिया, काला लीया ओर प्याज छा छौंक सब पक्वतियों 
अनुकूल है दया भोजन को पचाता दे। शाक्रों में मोटी इलायची, जीरा 


( १८७ ) 


ओर काली मिचे डालने से शाक अधिक स्वादिष्ट बन जाते हैं. और 
पच भी शीघ्र जाते हैं । पित्त-प्रधान प्रकृति वाले छोटी इलायची और 
रवेत जीरा अ्रयोग करें । सलाद, मूली, चुकन्दर, टमाटर आदि कच्चे 
शाक कतर कर नमक, काली मिचे लगाकर खाना बहुत स्वास्थ्यकर है । 
टमाटर या कोई एक सब्जी, या कई सब्जियों को मिलाकर बहुत 
पानी में उबाल कर उनका रस निचोड़ लिया जाता है, उसे सूप कहते 
हैं'। निमक, मिरच, जीरा, अद्रक पढ़ा यह रस शीघ्र पच कर शक्षि 
देता है । 
सीरा, मीठा पुलाओ, इलुआ, पूढ़ा, फिर्नी, कस्टडे, पुिंग, गाजर 
का हलवा आदि कई रूपों में मीठे पकवान बनते हैं। थे सब मांस 
बलवर्द्धक हैं, थोड़ी मात्रा में ही खाने योग्य हैं। वाजारी मिठाइयों में 
गुण की दृष्टि से पेठे की मिठाई ओर जलेबी बहुत गुणकारक हैं'। 
इनमें खीर, फिनी, कस्टर्ड, पुडिंग हलके हैं, सुपाच्य हैं। अन्य 
भारी हैं.। 
१५०७७७७७७७७७॥७७४४७४२७४४८४४४४श 
स्वास्थ्य धश्च्ा 
इस पुस्तक में स्वास्थ्य-सम्बन्धी सभी दृष्टिकोणों से 
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प्रकाश ढाला गया है। घरों में प्रायः हो जाने वाले रोगों 
की शान्ति के सरल सुगम उपाय जानने ओर जीवन की 

४ भ्रत्येक समस्या को सुगम करने के लिए यह उपयोगी, 
$ शिक्षाप्रद ओर रोचक पुस्तक प्रत्येक अवस्था के स्त्री-घुरुषों 
। के पढ़ने योग्य है.। इस पुस्तक में बहुत सरल जुसखे भी 
मूल्य केवल १॥) 
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कक, 


च्ध्हीँ 


घ्इ्‌ 
(४) खाने की वस्तुएं जो एक साथ न 
खानी चाहिए 


(१) दद्दी को गरम रोटी था किसी भी गरम पढ़ा के साथ (२) पानी 
मिला देव ओर थी । (3) बरावर चरावर थी ओर मधु (2) दूध साय 
कांजी, सिरका, निम्त्र; ज्ञामन। (५) शर्त था ठग्डे पानी के पीछे 
चाय । (5) चाय छ पीछ शर्बत्र, ठस्ठा पानी, ऋकड़ी, तरबज; न्वीरा। 
(७) काँजी, सिरका के साथ तिल | (८) मृत्ती या खरबजे ऋ साथ मत्रु | 
(६) दृध में शुद्ध) (2०) खरबजा ओर इड्ी। (22) चावल ओर 
सिरका | (१२) खीरा, फूट, ककढ़ी, तरबूज, खरबूजा के साथ, अथवा 
२ घंठे पहले या २ घंटे पीछे तक पानी; शर्बत, शिक्षलच्ीन था दूध की 
लस्सी पीना | (१३) मांस के साथ तिल, देव, पनीर, सिरका या मश्ु 


२९७ 
(५) अजीएं-नाशक चित्र 


निम्नलिखित चित्र में यह बतलाया गया है कि किसी पढ़ाथे के 
अधिक या अनियमित सेवन से अजीण हो जाय तो वैद्य हकीम की 
सहायता के बिना ही घर की साधारण वस्तुओं से वह केसे ठीक हो 


केले का 


सकता है । 
अखरोट' का अनारदाना से 
अंजीर का बादाम से 
अंगूर का गुलकन्द या साफ से 
अमरूद का सोंठ ओर सॉंफ से 
अरबी का खटाई या दारचीनी से | 
आम का दूध की लस्सी से | 
आलू का गरम मसाला या सोडा से । 
अनार का हरड़ या नमक से ! 
अरहर का खटाई या घी से | 
आंबला का सोडा, सोंठ या बादाम-रोगन से । 
इसली का बनफशा से | 
उड़द का सॉंठ, हींग, काली मिर्च, शहद या 
अदरक 
कचालू का खटाई या दारचीनी से । 
काशीफल का गरम मसाला से । 
कमलगढ्ठा का शहद से । 
कांजी का बादाम-रोगन से । 


नमक, सौंठ या मधु से । 
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का 


नदरखचन दल 


ट। 


न 


तोरी घिया का 
तोरी-मिण्डी का 
तेल का :_ 
दूध (गायी का . 
दूध (मैंस) का 
दूध (बकरी) का 
निम्बू का . 
नारियल का 
पालक का 
पेठा का 
पिसता का 
फालसा का 
पृड़ी का . 
बादाम का 
घैगन का 
बेर का 
बेसन का 

“भांग का 

। सिंडी का 
सक्‍रंन का 
मसूर का 
मूगकरा 
मछली का 
मटर का 

मलाई की बर्फ का 
महुआ का 
मावा (खोआ) का 


सीठ से । 
'सींछ से । 
/ निग्वू, अचार, कांजी या सिरका से | 
सोड या चूने के पानी से । 
'सैंथा नमक से | 
शहद था सोफ से । 
लमक, वनफशा या सोडा से । 
चावल खांड से । 
सोया, छुल्फा या सोंठ से । 
नमक; काली मिर्च या खांड से । 
छोटी हरड़ से | 
गुलकन्द से। 
अर्क अजवायन से | 
खांड से । 
सिरकाया घी से | 
, नमकीन कोसे पानी से । 
अनारदाना या अजवायन से । 
दूध घी से। 
गरम मसाला या सींठ से । 
मधु, खांड या नमक से । 
घी या सिरका से | 
खटाई से । 
अमचूर, अजवायन या मधु से । 
नमकीन कोसे पानी से । 
पुदीना से । 
धनिया था निम्बू से | 
नमक, निम्बू या सीडा से । 


मांस का गुड स। 

म्रिच लाल का शहद ओर घी से । 

मूली का इसके पत्ते, नमक या गुड़ से | 
लोचिया का मंशा नमक या जीरा से । 
शरीफे का खाई से 

सन्तरा का गुड़ से । 

शहतृत का निन्‍्द्र की शिक्षनचीन से 
शहद का अनार्‌दाना से । 

सिरका का मिठाह से | 

साग सरसों का क्रत्यास। 

सेव का दारचीनी गुलऋन्‍्द से | 
सेम का गरन मसाला से । 
सिंघाड़ों का 


सोटा था खारी बोदल से । 
अक अजवायन से था देशी अजवाबन-७» 
में ज्ञषरा नमक मिलाकर दयली भर 


०» >> 


पफाछह संत से | 


प्रावः सब अकार छे अज्ीस साफ या अजवायन का अर स्तर का 
रुख, या 2-४ झाशा भर उमर; या २-३ सादा कान का सोदा,; र्रची 


नौसादर आवब पाद मर पानी में घोल ऋर पीने से दूर दो जाते है 


२५ 
(६) विबन्ध (कब्ज) के कारण और 
उसकी बिना औषधि चिकित्सा 


आजकल फब्ज्ञ का रोग बहुत हो गया है। अनुमान लगाया गया है 
कि घिलायत से जितनी ओपषधियां अन्य रोगों के लिए आती हैं, उनसे 
आठ गुणा ओपधियां केवल कठ्ज़ के लिए आती हैं--कई प्रकार के 
साल्ट, पोडर, गोलियां, तेल, बत्तियां, एनीमा केन आदि करोड़ों रुपयों 
की कीमत के बिक रहे' हैं, परन्तु कब्ज फिर भी जोरों पर है । बात यह 
है कि लोग न तो कछ्ज्ञ के मूल को पकड़ते हैं ओर न अपने खाने-पीने, 
उठने-सोने, रहने-सहने में सुधार करते हैं। ओषधि सेवन भी चालू है 
ओर कुपथ भी किए जा रहे हैं | यह भी चलता है, वह भी चलता है । 

दिन मर कुपथ्य, अनियमितता ओर उल्टा व्यवहार किया, रात को 
कव्ज़ खोलने वाली ओपधि खा ली । जीवन के रवाद और चस्के सी न 
छोड़ने पढ़े--आवः शोच भी आ गया। 

परन्तु स्मरण रहे ! प्रकृति इन सब अनियमित व्यवहारों का गिन २ 
कर बदला लेती है, और इसमें तनिक सन्‍्देह नहीं कि लाखों बहुमूल्य 
जीवन इसी कब्ज के हाथों विनष्ट हो गए। मत भूलिए ! हर दस रोगों 
में से आठ रोगों का मूल कब्ज है । सो विशेपतः कब्ज को दूर करने 
के लिए हर सम्भव प्रयत्न करें | देहली के एक धनीमानी केवल पुरानी 
कच्ज़ के सम्बन्ध सें परामशे लेने के लिए मेरे पास लाहौर पधारे, कहने 
लगे, “उड़द की दाल, आलू, कचालू, मिण्डी, केला, मांस, बरफी ओर 
सिग्नेट मेरे जीवन का आधार हैं, इनका परददेज़ मत बतलाएं, ओर जो 


ध्5 ) 


#” ७ 
>च्प 


कहेंगे करूँगा, जो खिलाएंगे खा्ेगा। वहुमृत्य 
लेन को तैयार हूँ?। मेने कहा; आपकी कब्ज क यहाँ पा 
कारण हैं, इनको छोड़ हो । प्रातः झार्व/लान्रगति मील बुझा करो | 
साग-सबज्ञी; दथ; दलिया; प्रीता, आम; नाशपाती खाद्या [7 वे ने साल | 
मैंन निवेदन किया, “कुपश्य करते रहने ले आपका रास दूर ने दाग; 
मके यश न निखेगा। में आपकी चिकित्सा न कर गा; मुख्य आवक वन 
हि आवद्यकना नहीं [7 एक ब० पठ्चान सन्दु ममसव स्वादोंल मुक्त 
क्रर दिया, मर गए | 


हुमृल्व से बहुमूल्य आओर्पाः 
द्च आठ 


| कै 
ना 


ग्रह छवम छिन प्रमस ऋारणों से ही जाती हे ? इसका उत्तर पढनल 


ण् ः इस का बच झट शऋरलस स्ट ऋतत दूंगा 
देना चाहिट । कि इससे बचाव आर इसका संबद्ध करत & 5४ »* 


बआग्-्चार गरिट्, थी में दल आर भारी भजन स्मन से; या ऋट् प्रक्रारं 
न ० >> न» ०० बन की 
के खान एक लाथ खाने से आर पेट का हन्दृर ठास-टॉस कर सार तक 


न [श्र गा 


अरने से; फिर उसे पत्राने » लिए व्यायाग्र ओर घरिश्रम का जीन न 
रखने से आन्तो की क्रिया से दीप आ जाना 

प्रवाह आर बात-लन्तओं की दाक्ति श्रीयी ई 
ज्ञाता # | नंद कतनज्ञ खालन ्र 
इनका बढ़ी श्रथाव होता हे जो सक श्रक्धेनमांदि श्रोड़ 
द्वता दू | पीड़ा छ भव से बद् श्रीद्ा-सा दाड़ना दे. 


५ परनत जब शांकत 
व साइम दे! समाप्त हो चुका दो, दो कहाँ दक्क इोड़ेगा। दारकर गिर 


च्ध्प 


2 
पडता €ू | 


इस ऋटिन समय में प्रकृति क्री लद्ायना ऋम देसी 


र्‌ 
[क् 


प ' 
प्रक्कतिं की अध्िनीय चिकित्सा 6 इस आन्नों ने कई ++ गा 
र्द्य्रों > 


श्र ने कद्ट जुलाबा, चूर।३ ५ 
गोचियों, साल्टों आदि की भार नाई है, यह शअक्री-यान्दी निर्लीब ली 
द्घो रद्दी 


ह। इन आन्नों का विश्वाम ६ । एक जलाव आन्नों 


को साक्र करने के लिए लकर, फ्रिर उपवास ऋरें। फिर दो सप्ताह 


थे जे 


( १६७ ) 


थोड़ा-थोड़ा करके ४-५ बार दिन में दूध पीएँ । नमकीन चस्तु को जी चाहे 
तो कोई हरा शाक, सब्जी; टमाटर, सूप या फर्लों में अंगूर, नासपाती, 
सन्तरा, अंजीर, फिशमिंश, पपीता या आम लें। ४० दिन गेहूँ, चावल; 
दाल, आलू , कचालू, मिठाई, मांस कुछ न लें । प्रतिदिन लम्बी संर कर 
शआाया करें | बुरी से घुरी कठज्ञ भी दूर होकर आन्तों को नवयोबन प्राप्त 
होगा । यह कुछ कठिन उपाय नहीं, थोड़ा-सा कष्ट है, परन्तु मन को 
सममामे से सब कठिनाइयां सुगम हो जाती हैं। यह कब्ज भी तो आपकी 
अपनी मोल ली हुई है, आपको कुछ परिश्रम करना द्वी पड़ेगा :-- 
तुग्हीं न दर्द दिया हे, तुम्दीं दबा देना |? 
जिनको कब्ज रहता दो, वे पानी का अधिक प्रयोग करें | एसंड का 

तेल २ तोले, या शुलकन्द ५ तले, या भुरब्बा हरड़ एक-दो दाना, या 

छिलका ईसबगाल १ तोला रात को खा लेने से साधारण कब्ज दूर हो 
जाती है । जिनका पेट अधिक सख्त हो, वे नुरखों वाले प्रकरण में कर्झ 
की चिकित्सा पढ़ें । 
, . जिनको टट्टी पतली आती है, वह ताजा बुझा हुआ चूना दो रत्ती 
ओर सोंठ डेढ़ साशा खाना खाने के पदचात्‌ पानी से ले लिया करें | 
पानी कम पीएँ। अनार; मसूर की दाल, दह्दी चावल, पतली 
खिचड़ी, सेव, सुहांजना, केला, बही का ओर घिलगिरी का मुरब्चा 
लाभदायक हैं. | ऊपर लिखित कव्ज्ञ-छुशा बस्तुएँ निपिद्ध हैँ । शोच को 
कभी रोकना नहीं चाहिए। ऐसा करने से सिर-पीड़ा; आफ़ारा, पेट में 
पीड़ा के अतिरिक्त कप्टदायक कप्टसाध्य रोग हो जाते हैं'। नीकर, 
बच्चे, खेल-तमाशे के शीकीन ओर आलसी जीव .बहुधा शोच को रोकते 
हैं, उनको सावधान होना चाहि 





२६ 
(७9) उदर-विकारों के लिए 
छुगम और अनुभ्ृत योग 


पाचन-शाक्ति के साथ भोजन छा बढ़ा सन्वन्ध दढू, इसलिए स्वमावतः 
ही पाचनदाय के तरिपय में सदायता चाहने वाले इस पुस्वक् करो आधिक 
प्रयोग में लाते हे | उन लिए इस सारी पुन्तक में इतना कुछ लिखकर 
इन सात प्र्॒ठा में पाचन-सम्बन्धी रोगों के थोग ( नुस्खे ) भी लिखे लाते 
हैं। कठिन समय में इन से सद्दायवा ली जा सती दे 

९ ि 7 

(१) कब्ज्ञ-कुशा चूुँ-...फ्र गुलाब १ दोला, साफ १ तोला; 
सनाय की पत्ती २ तोले, छोटी और बढ़ी इलायची आब-आद वोला प्रथक- 
प्रथक् पीस लें ओर सब के बरावर खांद मिल्ात्रे। राठ छो २-३ मारे 
यह चूर्ण दूध था गर्म पानी से ना लें तो श्रावः दो पाखाने चुलकर आ 
लगेंगे | (सनात की पत्ती की ढंढी दर कर के) 
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(२) कवठ्ज़-कुशा गाली-.-प्लुआ ( विज्ञायदी बना ), अग्ताय 
रेबन्द्र १-१ तोला, सॉठ ३ भाशे | अलग अलग कूट पीस कर पानी के साथ 
चने के वरावर सोलियां चना के | सोते समय एक या दो भोली दघ 

था गरस पानी से खा ले तो दो पाखाने खलकर आ जायेंगे। बच्चों को 
+ गोली दे | छुछ दिन आधी गोली दोनों सम्रय मोन्नन क पद्चान 
8 पक प के 
खाने से सदा का कब्ज दर द्वी जाता है । 
चूगा ९ | ४ की 

(३) लबगुभास्कर चुगुं--आयुबेद का अख्िद्ध चूर्ण दे। 

पिप्सली, पिप्पल्ामूल, धनिया; काला जीरा, सेवा नमक, काला नमक, 


( १६६ ) 


तेज पत्र, तालीस पनत्न, नागकेसर ९-९ तोला, काली मिर्च, सफेद 
जीरा ओर सोंठ आधा २ तोला, दालचीनी, दानामोटी इलायची ३-३ 
माशे। ससुद्रनमक २ तोले, अनारदाना २ तोले, अम्लवेत ९ तोला। 
सबको प्रथक-प्रथक कूटछान कर मिला लें और निम्बू के रस की सावना 
“देकर सुखा लें। हर भ्रकार के अजीएं में इसका प्रयोग लाभदायक है। 
वात कफ वाले सब रोगों में हितकर है। छाछ के साथ भूख बढ़ाता है | 
गरम पानी या सॉंफ के अर के साथ पेट की बायु को बाहर 
निकालता है. । 
अशे (बवासीर), संग्रहणी, प्लीहा, यक्षत (जिगर), खांसी, दमा, 
जलोदर, उद्र-कृमि, अजीण या मोटापन के कारण मधुमेह आदि रोगों 
में इसको बरतना हितकारी है. । शसकी मात्रा ३ साशे मोजन खाने से 
पहिले या पश्चात्‌ अवस्थानुसार कोसे पानी से खाएं । 

(४) हिंग्वाष्टक चूरुं--सौंठ, काली मिरच, पिप्पली, अज- 
मोद, सेंधा नमक, काला जीरा, श्वेत जीरा, थे सातों वस्तुएं १-९ तोला 
कूट कर मिला लें। फिर इसमें ? तोला उत्तम हींग का दरड़ा, आधा तोला 
घी में तनिक भून कर बारीक पीसकर मिलालें। भोजन करते समय 
३ साशे यह चूणें पहले आस के साथ एक चमचा घी में मिलाकर खा 
लें, अच्छा पाचक है, पेट के मल को गाढ़ा करता है। वात-कफ रोगों 
में लाभकारी है। 

(५) लशुनादि बटी----सफर में सदा पास रखें । 

लशुन, जीरा काला, सेंघा नमक, सोंठ, काली मिचे, पिप्पली, उपयुक्त 
विधि से भुनी हुई हींग १-१ तोला प्थकु-पथक्‌ कूट-पीस कर 
मिला ले | डेढ़ तोला उत्तम आमलासार गन्धक और आधा तोला घी 
कड़छे में डालकर गरम करें, जब गन्धक पिघल जाए. तो १ छटाँक दूध 
में उल्नट दें; इस प्रकार ३ बार करें। यह शुद्ध गन्धक १ तोला पीसकर 
ऊपर लिखे चूर्ण में मिला लें ओर नींबू के रस में तीन दिन खरल करके 


६ 25५० | 
“इज 


तीन-नीन रत्ती की गोलियों बना लें | हज मे एक गोली २ घस्टा पीछ २ 
शोले प्याज के रस से दें | दस्त, के; इकार सब्र प्रकार के अली ओर 
अे गकनगक घण्टे पदचात चस लें. शीघ्र लास द्वागा | सृग्त बढ़ 
के लिए खाना खाने के कुछ मिनट पहल चूस ले या पानी से लक | 
(६) अन्रीफल ज़्मानी-..यूनानी का असिद्ध चोच है।_ ८ 

प्रीली हरडइ, काली दरइ, आमला, धनिया की गिरी, शुलदनसथा 
सका निया; 2-४ तोटी. त्रिवी ८ तोल; बढेड्ा 2? तोला, सनाय की पत्ती 
(डण्डी अलग कर दना। फूल ग॒ुत्ताव, तचाशीर, नीलोफर र२ ताल 
चन्दन सफद, गोंद कवीरा, इलायची छोटी ४-१ तोला, उन्‍लखदूस 
ताजा ;/जावित्री; केसर, ऊद; तमरालपत्र ६-६ सारा । 

सत्र क्‍स्नुश्ों को प्रथकप्रथक्र कूटनरीस ऋर निला लें। प्रदजान 


57 के 


३ 


ब्छ 


कह 





बादाम रोगन ८ तले और मथु डेढ़ सर इा्ले | उद्र रोग की बुनानी 
सदीपदि अव्रीललज्ञनानी तयार हू | मात्रा > ले ४ तोला हछ 
छपरटबकनावुसार | गत को सोने समग्र गर्स दूध के साथ बरतें | करों 
से हर प्रकार का खाद दाह र निक्काल देया । 


पर का खोद दे 
(७) मोडा बादुकात (४9५8 छं5का0) - डाक्टर सही । 


का कं लत] 
बढ़े दृल्का-ता चार हू आर अग भा डाक 


हप| 
श 


दर अं इसका बहुन उद्यर 


छोता हू । बान्दव में यह बहुन लामकारी वस्तु हे । खट्टे डकार; अकारा 
दस्त, के, अजीश, दाह आदि में द्विककर हू | ढाक्टरों से सोडा वाईकाई 
क्र नाम से, ओर पन्सारियों से खाने का सोडा? & नाम से मिल ज्ञाना 
ह। खाना ख्ने  पदचान साम्ा सर सोढा दो-चार ब्र८ पानी में घोल 


ऋर पीले | 
(८) नासादर-व दिया ठीऋरी तीलदार व्वरीद | 
ग॒क बयोवृद्ध बेच ने कहा दे कि बात्रा में इकीत, डाक्टर यदि अधिछ 


ओपधि न न जा सके तो सनौसादइर ओर लशनादिवटी ही साथ रहने 
ते अथात्‌ बहुत शारीरिक रोगों भें नीसादर का प्रयाग न्चास्थ्यक्रर 


( २०१ ) 


सिद्ध होता है। विशेषकर जिगर (यकृत) के रुकाव में नौसादर का प्रयोग 
बहुत हितकर है | उवरशूल, अफारा,; के, अजीणी, अंग पीढ़ा, पाण्डु, 
खांसी में लाभदायक है। चने बराबर नौसादर एक घूट पानी में 
घोलकर पी लें। दिन में २-३ वार। डाक्टर नोसादर को 'ऐमोनिया 
(क्लोराईड? नाम से बरतते हैं, उनसे इस नाम से खरीद रखें अधिक 
अच्छा है | " 

(६) अजीणो के विभिन्न ख्पो के रोगी--..]बलगिरी का 
चूण्, बिलगिरी का मुरव्बा, सौंफ, सॉंठ, गुलकन्द, अजवायन, हरड़, 
आमला, ईसबगोल, क्रिशमिश (द्राक्षा) जीरा, नमक, निम्वू, मसूर, 
मिर्च, हींग का वर्णन इन पदार्थों के अलग-अलग वर्णन में पढ़कर 
अजीण के लक्षणानुसार प्रयोग में लाए | 

मेरे जीवन का वास्तपिक उद्देहय तो वास्तव में यह है. कि लोगों को 
ऐसी बातें बताई जाय, जिन पर आचरण करके वे रोगों और दुवेल- 
'ताओं से बचे रहें और ओऔपधियों पर निर्भर न रहें । सो आप इस 
'केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति” के साथ-साथ स्वास्थ्य शिक्षा? भी 
पढ़ें । 'केचल भोजन द्वारा स्वास्थ्य ग्राप्तिः ओर 'स्वास्थ्य शिक्षा? वास्तव 
में एक ही पुस्तक के दो भाग हैं, इन दो की शिक्षाओं पर चल कर 
अपने जीवन की सुखी बनाये। 


श्9 
लड़का पेदा होना भोजन पर निभर है 
पुरुष में सूथे गुण अधिक होता है, ओर स्त्री में चन्द्रगुण । पुरुष 
सूरय की किरणों के समान तेज वाले; परिश्रमी और कठोर द्वोते हैं तथा 
स्त्रिएं चन्द्रमा की किरणों की सांति शीतत्न तथा कोमल स्वभाव वाली 
ओर सन्तान के लिए प्रेमसाव रखने बाली । 
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जीवन को सफल झोर सुखी बनाने के परामर्श 
[१] व्यवहार-कुशल. बनें 


जो भी आपके सम्पर्क में आये, उसके हृदय पर आपके प्रति 
सत्कार ओर आदर की छाप लग जाये । पड़ोसियों के साथ मैन्नी-भाव 
रखे। बच्चों के साथ प्रम करें ओर उनको उत्साहित करें। अपने 
'नोकरे तथा अपने से सब छोटों पर कृपा फट रखें। दूसरों के साथ 
बही बर्ताव करें, जो आप चाहते हैं. कि दूसरे आपके साथ कर। अपने 
वचन का पालन करें | बहुत बोलना बुरा है; ध्यान रखें कि कोई आपकी 
लम्बी वार्ता से उकता तो नहीं गया। लोग आपको भत्ना और शांति- 
प्रिय मनुष्य सममे । रोगियों की सेवा करें, दीन-दुखियों के काम आएँ। 
अपने सम्पक में आने वाले सब के लिए आपका जीवन कल्याण का 
दाता-हो । यह अच्छा नहीं कि आपके सच मिलने मिल्नाने सें स्वार्थ की 
भावना ही प्रमुख रहे | अतिथि सत्कार की भावना उत्पन्न करें; देश और 
धमम के नेताओं ओर सच्चे साधु-महात्माओं को अपने घर में निमन्त्रित 
किया करें, ओर उनसे लास उठाये । मनुष्य पहचाना जाता है उस सद्भति 
से, जिसमें वह विचरता है और उन पुस्तकां से जो वह पढ़ता हे । 


[२] आचार के धनी बने 


चरित्र सबसे बड़ा धन है | पेसे के धनी ओर चरित्र के कड्भाल 
मनुष्यों का क्‍या मान हे ? सत्य बोलें। बात बढ़ा कर न करें। 
“ म्रता ओर मधुर वाणी आपके भूपण हों। सब के साथ कृपा भाव 
रखें। मन, चचन ओर करे की एकता पर कटिबद्ध रहें। आपके शुद्ध 
हृदय को धाक बँधी होनी चाहिये | अनुपस्थित की निन्‍्दा नरक का हार 
है | बिना निकट सम्बन्ध के स्त्री-पुरुषों का अधिक मेल-जोल नगर में 
अपवाद जनक है | विषय विलासिता आत्म हत्या है। अपने सिद्धान्त 
ओर नियम ( ?770०॑9७ ) की रक्षा के लिए चाहे कितना ही त्याग 
करना पड़े, धन जन कुछ ही जाये, दृढ़ रहें अपने सत्र क्त्यों में अपने 


( २०४ ) 


ऊँचे चरित्र का परिचय दें। विदवास करें और विदवास-पात्र 
चने | किसी की हां में हां मत मिला खरी बात कद्दने की हिम्मत द्ानी 
चाहिये; परन्तु ढक्ष से, युक्ति से और कल्याण की भावना से | शोक है 
कि वहुथा राज्यक्रमंचारी अपने समय ओर पब्लिक के पैसे का खन 
करते हैं, सच्च मन से अपना अन्दर टटोलने की आवश्यकता दे | 
[३] विद्या का सदुपयोग करें 

सव विद्या और ब्वान का सत्य आत्मवोध और आत्मोन्नति के लिए 
दोना चाहिये । ( में क्या हूँ ? क्या में किसी श्रयोजन से इस संसार में 
भेजा गया, था यू ही निइप्रयोजन टपक पड़ा ? इसको ठग, उससे लड़- 
मगढ़, यद्द खा, बह मीज उद़ा-क््या मैं इसीलिए जन्‍्मा ? ऐसे प्रदनों 
पर विचार आत्मचोध ओर आत्मीन्नति में सद्दायक दोता है ) | नावल, 
उपन्यास, किस्से-कह्नियां पढ़ना विद्या का सबसे बढ़ा दुरुपयोग दै। 
जहाँ तक वन पढ़े किसी-गेसी पुम्तक का श्रतिदिन अबडय अध्ययन करें, 
जो आपकी आत्मिक, शारीरिक, साम्राज्िक अथवा आर्थिक उन्नति में: 
सहायक हो । निदपचय दी आपके बच्चों का आपकी विद्या ओर आपके 
समय पर सर्व श्रथम अधिकार है। देखे क्रि बह निट्िन समय पर 
पढ़ते खेलते ओर सन्ध्या वन्‍्दनादि करते हैँ । समय द्वी जीवन है; समग्र 
का सदुपयोग जीवन का सदुपयोग ह। “विद्या धर्मश शोमते” अर्थान 
खिद्या की शोभा धर्म से है । धर्म कर्म में हीन बिड्ान सर्क का कीढ़ा है । 
[४] अपने चार पंसों से खेलिये मत 

अपनी सामशथ्य के अनुसार खर्च करें। हाँ, दिखाने के क्रपड़ों तथा 
अन्य दिखावे की वस्तुओं पर इतना नहीं । ज्ेसे-वैसे ढंग से धन संग्रह 
को ही जीवन का लक्ष्य नबना लें। सन्तोपी चने। जीवन क्रो सुखी 
त्नाने चाले उचित खतरों में ऋंजृसी न करें। अपनी आय ( आमदनी ) 
बढ़ाने के लिए धर्मदरुक पुरुपार्थ करें। अपने सब प्रकार के मेबकों को 
खुले टिक से दें । किसी अकार का जूथा न खेलें; न ताश डरा ओर॑ न पास 


डरा; ने मन बहलाने को और न धन प्राप्त कर ने को; सद्य ओर शेयरों 


(२०४ 
( कम्पनियों के हिस्सों ) की उलट-फेर भो तो जूआ ही है । जो लोग 
हिसाब के भुगतान सें वचन का पालन नहीं करते और आजकल पर 
टाल देते हैं, उन्हें: मजदूर लोग घुरा-मला कद्दते हैं. और व्यापारी लोग 
उनसे घृणा करते हैं दुःख-सुख के लिए कुछ बचा कर रखें। अविद्या; 
दरिद्रता, गरीबी, वेकारी, छूत-छात, दुराचार और धर्म से विमुखता को 
हटाने के लिए जो संस्थाय और सभाएँ कार्य कर रहो दूँ, उनको खुले 
दिल से दान देना, तथा अनाथों, विधवाञओं, मित्रों, शरणार्थियों, 
सम्बन्धियों की सहायता करना धन का सर्वोत्तम प्रयोग है | 
[५] देश ओर जाति के उत्थान में आपका बड़ा हाथ 
होना चाहिए 
अच्छे नागरिक (शहरी) बनें | देशभक्ति आपकी जिह्ा पर ही न 
हो, आपके प्रत्येक कृत्य ओर व्यवहार से देशभक्तित का परिचय 
मिलना चाहिए । आपके देश ओर जाति को आप पर गये हो, न कि 
लज्जा आए | घुस, चोर बाजारी, अनाज कपड़ा आदि छुपा रखना, 
मिलावट, अपने अथोग्य बन्धुओं को भी नोकरी आदि पर लगा देना-- 
यह्‌ अत्यन्त घृशित और अक्षम्य देश-द्रोह और पाप हैं, इनका चहुत 
कड़ा दर्ड मिल्लेगा; इन पापों से बर्च। प्रत्येक मनुष्य चाहे कितना ही 
छोटा हो, देश, घमम ओर जाति के लिए प्रतिदिन कुछ न कुछ निश्चय 
कर सकता है। देश-निवासियों, पड़ोसियों तथा भाई बन्दों में प्रेम बढ़ाने 
आर बैर मिटाने के लिए सदा प्रयत्न करते रहें । 
आदि सृष्टि से भारतवर्ष बहुत महान्‌ देश और आये जाति बहुत 
प्रेष्ठ जाति, संसार भर में प्रसिद्ध रहे हैं। शुजबल, बुद्धिबल, चरित्र 
अर अध्यात्म बल में कोई अन्य जाति इसकी वरावरी नहीं कर पाई । 
परन्तु अब हम बहुत गिर गए हैं।। हम में से बहुतेरे झूठे, वे-ईमान 
आर दुराचारी हो गए हैं। सच पूछी तो देश के अपने ही सपूत देश 
को मौत के घाट उतार रहे हैं। आओ, हम पुराने ढज्ञ बदल डालें ओर 
संसार की जातियों में अपने देश का मान बढ़ाएँ | 
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[६] आपकी आत्मा भखी-प्यांसी' न रहे 
पॉच इन्द्रियों की ठप्ति के लिए घन लुटाते रहना था खाआ,; पीआ, 
मीन उड़ाओ? का सा झीवन व्यतीत करना, यद् ठुलेम ममुप्य-जीबन का 
ध्येय नहीं । यह दा जगा-नंरार ठाप्लयों 6, जिनका पारगाम स्तर आर 
सन्ताप ही है | मगवान का चिन्तन, श्रेप्ठ धर्मात्मा पुरुषों का संग- वेद 
उपनिपद, भगवद्गीता, सन्याथत्रकाश; रामायण आदि जीवन-दान देन 
बाले सद्शास्त्रों का पाठ, सदाचार, मधुर व्यवहार, देश, जाति; धर्म की 
सेवा, परोपकार की लगन, यह धर्मात्मा के लक्षण दें; मनुष्य क्रेवत्त 
इन गुणों से द्वी पशु से ऊँचा समझता जा सकता हू | यही गुण सनुप्य 
को भगवान का प्यारा बनाते हे तथा नीच भावनाओं आर पाशबिक्र 
वृत्तियों स ऊँचा उठा कर इसे जीवन का सच्चा आनन्द प्राप्त कराते 
| इस धर्स्मपरायराता के बिना ता दःख-सनाप ले कदापि छटकारा 
न होगा 
[०] आत्म-परीक्षा (8७#फ्र8फ्रां38४07) 
ऊपर लिखे जीवन की सफल बनाना वाले प्रवत्नों का श्रति रात्रि 
विचार आत्म-परीक्षा हे । क्रटोटी लगाने छ समान, इस प्रकार की आत्म- 
परीक्षा करे फल्नस्वरूूप आप जीवन के सब देत्रों में उन्नति ऋर पार । 
यदि आप शरीर ओर उसके भोगों मेँ तो उन्नन हैँ, परन्तु चरित्र ओर 
समाज-सेवा में अधम हें; अथवा धन ओर विद्या तो मरपरर रखने हैं 
परन्तु शरीर ओर धर्म की इष्टि स न जीवितों में ६, न मरों में ; अथत्रा 
आप अपने कारोबार की देख-रेख तो खूब ऋरते हू, परन्तु परियार ओर 
वाल बच्चों की ओर तनिक्र भी ध्यान नहीं देते, था आपके वाल-चचने 
आप से बिल्कुल विपरीद हूँ, इत्यादि इत्यादि, तो निइचय ही आपका 
जीवन सफल्त नहीं कहा जा सकता है | 
छः ९ पु 
अब न्यायपृवक विचार की जिये 
कि क्या आप अपने जीवन की बाजी हार तो नहीं रहे ? 
प्रस्मात्मा कर मेरी वद् सेवा आपकी सचेत कर दे 
आर आपके जीवन का कॉटा बदल जाये । ह॒ 


१३ हे! ल्‍ 


क्या लोग आपको पसन्द करते हैं 


सर्वे्रियता मापने का चारदे 
री 4228एलीठी6ट्वांटछो केव्विलांतरठ 40 फ्रलाग्रा'ह 
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मनुष्य की यह स्वाभाविक इच्छा रहती है कि लोग 
उसे आदर की दृष्टि से देखें ओर बह जनता में सर्वप्रिय 
चने | 

परन्तु सर्वप्रिय कोई बिरला ही मनुप्य होता है | वहुत थोड़े मलुष्य 
जान सकते हैं कि थे सर्वप्रिय हैं सी या नहीं । बहुत से लोगों को भ्रम ही 
बना रहता दे कि वे सर्चप्रिय तथा भद्र पुरुष हैं, परन्तु वास्तव सें उन्हें 
कोर्ट भी पसन्द नहीं करवा। विवशता ओर लाचारी के बिना कोई 
उसके पास तक भी नहीं फटकता । 

नीचे इबल्ल ग्रइन दिये जाते हैं, जिनके उत्तर देने से प्रत्येक व्यक्ति 
जान सकता है कि वह जनता में सर्वेप्रिय हे या नहीं । आप शुद्ध हृदय 
से ओर न्यायपूर्वक अपने नम्वर स्वयं ही निश्चित करके उन्हें गिले। 
२४० नम्वरों में से कम-से-कम १४० नम्बर पाने वाला मनुष्य सर्वेप्रियता 
की कसौटी पर पूरा उत्तर सकता है । यदि आप इससे कम नम्वर प्राप्त 
करें, तो अपने स्वभाव को बदलने के लिये यथा-शकित प्रयत्न करें । इस 
प्रकार आप भी कुछ समयान्तर में अधिक नम्बर प्राप्त करने में समथे 
दो सकेंगे । यह अपना स्वभाव परखने की एक बढ़िया कसोटी है! यदि 
आप इस चित्र को प्रतिदिन अपने सामने रखे, ओर इसके प्रदर्शित मारे 
पर चलना प्रारम्म कर दें, तो शीघ्र ही अपने जीवन में बड़ा भारी 
परिवर्तन पायेंगे। ( इसे कलैंडर रूप में भी हम से आप्त'कर सकते हैं ) 


बन 


( र८८ ) 


१. क्या आप पर विश्वास किया जा सकता ढे कि आप जो प्रण करू 


था बचन देंगे, उससे कदापि पीछ न ह॒टेंगे ? 4 
२- आप हटठी तो नहीं ६ ? प्र 
३. आपको लोग स्वार्थी ओर अपना काम निकालन वाला तो नहीं 
सममते ९ प्र 
४. आपकी अपने घन, अथवा अपनी शक्ति, पदवी, विद्या या अन्य 
किसी वात का अमिसान तो नहीं हे ? प्र 


४- यदि आप पुरुष हैं तो स्त्रियों को देखकर; आर न्धत्री हूँ तो युवा 
पुरुषों को देखकर आपके मन में घुर विचार तो नद्दीं 


डठने ? 
६. आप दूसरों से वल अ्योग करने था उनका हक मार लेन का यत्न 
तो नहीं करते ? 


रा 
७. आप में कृूठ बोलकर था चतुराई से अपना स्वार्थ सिद्ध करने का 

दोष तो नहीं हू ? प्र 
८. क्या आप क्रोध करने से बचते है ? भ्‌ 
६. क्या आप सादगी को पसनन्‍्द्र करते हैं ? फेशन के गुलाम तो 


नहीं ! 
१०- आप इधर की वात उधर, ओर उधर की बात इधर तो नहीं क्रिया 
करते 
१३- क्या आपके नोकर तथा अन्य सेवक आपको देखकर प्रसन्न दोत 
हैं, या आपकी देखकर उनकी दशा गरेसी हो जाती हे, जेसी 
को देखकर चुदें की ? छः 
१२- आपकी स्त्री, चच्चे आर छोटे भाइ-ब्रद्िन आपकी लिकटता में 
प्रसन्‍न रदते हैं या अप्रसन्‍्न ? क्या आप इँस-मुख हे ? 
2३. क्या आप अपना ओर दूसरों का समय गप्पों में नप्ट करना घरा 
सममले दें ? क्या आपको (दूसरों के समय और उनकी रुचि करा 
ध्यान न करते हुए) लगावार वाते करते जाने का व्यसन तो नहीं ? ४ 


कम 


( २०६ ) 


१४. आपको लोग 'कोरा बातूनी” तो नहीं समझते ? आप में बहाना 
बनाने की आदत तो नहीं है ? 
१४. क्या आप दूसरों से कुछ मांगने, या परिचितों और रिश्तेदारों 
। एहसान लेने, अथवा उनसे र्यायत मोगने को घुरा समभते 
हे ९ ४ 
१६. आप ऋशणी ( कजेदार ) तो नहीं हैं ! 
१७ कया आप परिश्रमी और साहसी हैं? सुस्त और सुख-प्रिय तो 
नहीं हूं । 
१८. क्या आप दूसरों के ममेलों में पड़ने से बचे रहते हैं ? ४ 
१६. यदि आप बड़ी आयु के हैं, तो क्या आप नोजवान बहू-बेटियों 


ओर बेटों के नये युग के विचारों को सहन करते हैं ? था आप 
छोटी आयु के हैं तो क्या आप बड़ी आयु के लोगों के पुराने 
विचारों को घेय्ये से सुनते ओर सहन करते हैं 
२०, क्‍या आप सत्य को भ्रहण करने ओर असत्य को त्यागने पर शीघ्र 
राजी हो जाते हैं ! ४ 
२१. कया आप दूसरों के सुधार की चेप्टा में, या किसी दूसरे को 
अपने विचारों के अनुकूल बनाने की चेष्टा में, इस बात का ध्यान 
रखते हैं. कि किसी प्रकार की कठोरता या कठ्धता न आने पाये ? ४७ 
२२५. क्‍या आप लड़ाई झगड़ों से दूर रहने का यत्न करते हैं. ? अर्थात्‌ 
शान्त जीवन व्यतीत करने का यत्न करते हैं ! ५ 
२३. क्या आप सच्चाई पर होते हुए भी अदालत ( न्यायालय ) में 
जाने से बचने में अपनी भलाई सममते हैं ४ 
२४. कया आप परिचितों और अपरिचितों की भूलें उन्हें धैय्ये-पूवेक 
सममाते हैं ? छ 
२४५. क्‍या आप इस सिद्धांत का पालन करते हैं कि 'बराबर ही से 
कीजिये, प्रीत, उ्याह ओर बेर” 


( '२१० ) 


# का 


2६ किसी विपय पर बाद-विवाद करन से आपस मे डेप चउत्यन्न 
जाता हे | इसॉलिए क्या आप बाद-वच्ाद की कंडता लतचन का 


यत्न करने हें ! प्र 
२७. क्या आप छोटों और नोकरों की, जिनका व्यवहार आपकी रुचिकर 
नहीं, बार-बार मिड्ककते तो नहीं रहते ! है भर 
श्य. क्या आप में अयने सन की बान कहने का साहस ढे ? क्या आप 
में बुराई का सामना करने की शक्ति हे ? 
२६- आप में दसरों की खशामद वा काली उठाने का अथन्रा उनके गलत 
होल पर भी हां में हां यिलाने का दीप तो नहीं ? ५्र 


2० आप से क्रिसी मनुष्य की पीठ पीछे बुराह ऋरने क्वा व्यसन तो 
नहीं ! ४ 
४१. क्या आप अपनी व्यक्तिगत विपत्ति एस सनुप्यों करे सामने ऋद्न में 
संछोच करते हैं, जे) झलदब में आपकी का सड्ाग्ता कर ही हअटीं 
सकते ? 
इ२- क्या आप क्रिसी सभा में टसे स्थान पर तो नहीं बेंठत, जो स्थान 
आपकी योग्वता के उपयुक्त न दो, था जहां पर आपका बेठना 
दुसरों को चुग लगता हो | भर 
2. क्‍या आप इसशा अपने कपड़े साफ-सुथरे रखते हढं ? ५ 
आपको लोग ऋत्रस तो नहीं समझते ९ प्र 
८ आप दमास्व तो नहीं पीते ? ५ 
35 आप शाराब तो नहीं पीते ९ 4 
क्या आप गत्येक्त श्रक्रार क जुए; सटदे ओर चीस्बाजारी से अथवा 
श्रुस (रिदिवत) लेन से दर भागते हैं ९ 


7 


है 
१] ११४ 
+ 


# 4 

35. आप वादा, झशदरंत्र इत्यादि खेलने में; अथवा नावत पढ़ते रहले 
तो अपना समय नप्ठ नहीं करते ? धर 

3६. क्या आप प्रतिदिन आध्यात्मिक और बीढिक उन्मत्ति लाने बाली 


पुन्तकों का अध्ययन करते हे ? | 


( 2५११ ) 


४०. क्या आप प्रतिदिन भ्रमण था व्यायाम करते हैं, ओर अपने शरीर 

- को हणष्ट-पुष्ट रखते हैं ? ४ घर 
४१. आपको खाने-पीने का 'चस्का? तो नहीं | 

४२. आपको सिनेमा देखने ओर रेडियो के गाने खुनते रहने का चस्का 

तो नहीं ! है 

४४. क्या आप दूसरों के अपराध क्षमा कर देते हैं ? ४ 

४४८. क्‍या आप इस बात का ध्यान रखते हँ कि आपके जीवन में ऐेसा 

कोई दिन व्यतीत न हो, जिस दिन आपने किसी की भलाई न 

की हो ! ५ 

४४- कया आप अपने माता-पिता और अपने से वड़ों को प्रसन्‍न रखते 

हैं ओर उनका उचित आदर करते हैं ? ४ 

४६. क्‍या आप अपने पड़ोसियों के साथ आदर ओर प्रेम का व्यवहार 

करते हैं. ४ 

/29- क्या आप अपनी सनन्‍्तान की उन्नति का विशेष ध्यान रखते हैँ! ५ 

' ४८. क्या आप ग्रतिदिन जगत-पिता परमात्मा का अपने धर्म और 

सिद्धांत के अनुसार पूजन-पाठन करते हैं ! ध्‌ 

४६. क्‍या आप संदेव अपने देश ओर जाति की भलाई के लिए कुछ 

समय देते हें ? ्‌ 

४०. क्‍या आप प्रति सास अपनी आय में से कम से कम चार प्रतिशत 

दान करते हूँ ? ५ 

“५९. अपने धर्म और जाति से प्रेम रखते हुए, क्या आप दूसरे धर्म 

और दूसरी जाति वालों से घृणा तो नहीं करते ९ ५ 

२२. क्या आपकी कमाई पवित्र है ? अर्थात जो आप वेचते हैँ उसमें 

मिलावट नहीं करते, नकली माल नहीं बेचते; नोकरी पेशा द्व्तो 

घूस या कमीशन नहीं लेते, मालिक का पेसा नहीं मारते; थदि 

मजदूर-पेशा या क्लक था अफसर दैं तो पूरे का पूरा समय अपने 


काम में जुटे रहते दें ? १० 


) 


४३. क्या आप पूजा, मन्दिर जाना, दान-पुस्य करना आदि कर्मों को 


बिना कमाई की पत्रित्रताः में निष्फल और ढोंग मात्र सममते 
२९ छ 
६4 


(६ २१ 


कप 
संवक्र-- 


ऋकविराज़ हरनामदास 


अच्छे स्वास्थ्य के लचषण 


अच्छे दांत, अच्छी दृष्टि, अच्छी मुख, अच्छी नींद, ठीक शाच, 


चौड़ी छाती, सीधी कमर, अपनी आय के अनुसार दर तक बोम ज्ठा 
ले जाने की शक्ति, बिना थके पर्याप्त लिखाई-पढ़ाई कऋर सकने की शक्ति, 
चुस्त बदन, टीक शरीर-मार, दिल-दिमाग, फेफड़े, जिगर ओर सन्तानो- 
लाइक अंगों के काये का ठीक होना, बुखार, खांसी, ज़काम, कब्ज ओर+ 
सिर दर्द से बचे रहना । 





दुनियां की बारह न्यामतें (जीवन धन) 


(2) मज़बूत ओर सुदृढ़ शरीर (२) पत्रित्र परिवार (३) उचित सिज्ञा 
(४) पर्याप्त आजीविका (५) सादा जीवन (5) दँसमुग्ध न्‍्वमातर 
(७) सुशील पत्नी अथवा नेक पति 7 5) सुशील सनन्‍्तान अथवा नक साता 
पिता भाई वहिन मित्र (६) सला पड़ोस (१००) राजद्रवार ओर विरादरी 
में सम्मान (72) परोपकार में कचि (५२) कर्मानुसार जिस हालत में 


होना ज्सी में श्रसन्‍त रहना ओर हालत को सुधारने का प्रदत्त करते 
रहना-- 


१२ सोभाग्य आपको प्राप्त होने चाहिये। 


) 


चेतावनी 


आपने कई आओपधालयों के लम्बे-चोड़े सूची-पत्र देखे होंगे, जिनमें 
बहुत आत्म-प्रशंसा से काम लिया होता है । हकीमों-वेद्यों की लिखी 
बहुत सी पुस्तकों के अन्त में उनके ओपधघालय की ओपधियों का सूची- 
पत्र दिया होता हे, और एकनरक ओपधि की प्रशंसा में बीसियों 
पंक्तियाँ लिखी होती हैँ । किन्तु मेरा यह दृढ़ विश्वास है कि औपधियों 
की सूची को पढ़कर एक रोगी अपने लिए ठीक रीति से ओपधि का 
निश्चय नहीं कर सकता । उसकी न तो अपनी प्रकृति का ज्ञान छे, न 
यह कि किस प्रकृति के लिए वहाँ लिखी कौन-सी दवाई लाभकारी होगी। 
मुख्य बात तो यह है कि एक ही रोग के ४० रोगी होते हुए प्रत्येक रोगी 
की अवरथा, रोग का कारण, रोग के लक्षण, रोग कितने समय का है. 
इत्यादि सब हालात एक-दूसरे से स्वेथा भिन्‍न होते है । चास्त में 
प्रत्येक रोगी का अपना-अपना इतिहास होता है, इसलिए सबको भिन्न २ 
अओपधि की आवश्यकता होती है। यही कारण हे कि जो लोग सूचीपत्र 
देखकर अपनी स्वतन्त्र बुद्धि से कोई 'ओपधि मंगाने का निश्चय करते 
हूँ, वे आयः लाभ से वंचित रह जाते हैं | चाह्दे तो सूचीपत्र ही वेथ 
हकीम ऐसे छापने लगें कि कई-कई प्र४/०ट रोग की अचस्था, रोगी की 
प्रकृति आदि के वर्णन में लगा दें, ओर चाहे हमें रोग का पूर्ण व्योरा 
लिखकर उचित दवाई भेजने को लिखें। हम स्त्री-पुरुषों के सभी अंग- 
प्रत्यंगों की निवेलताओं ओर रोगों की चिकित्सा करके उन्हें स्वस्थ 
सन्तान से युक्त ओर स्वास्थ्य-सुख-भोगी ग्रहस्थ बनाते हैं| पाठक बन्द ! 


'इस पुरतक के अछुसार आहार ओर बिद्दारं रखें तो ओपधियों के 


मुहृताज न हों। ' 


( शृश्ष ) 
साहिब चिस्ती निञ्ञामी, लाहौर (६) कबिराज ज्ञानेन्द्रनाथ सेन बी० ए०, 
भिंसिपल, आयुर्वेदिक कालेज, कलकत्ता । (१०) राग्रवहाढुर हुगाद्रास 
एम० ए०, एडवोकेट *। (११) सरदार बहादुर सरदार मेहताबसिंह 
एम० ए०, एडवोकेट । (१२) महात्मा खुशहालचन्द ज़ी सम्पादक दैनिक 
((मिलाप? (अब महात्मा आनन्द स्वामी जी सरस्वती) | 
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जगत्‌-विख्यात महान चिकित्लक 
गुरुवर श्री स्वामी कृष्णानन्द जी महाराज ! 
आपने संन्‍्यासी होकर मुझ एक ग्रृहस्थी को 
अपना शिष्य ग्रहण करके अपने चिकित्सा सम्बन्धी 
इतने चमत्कारी रहस्य प्रदान किए कि सब ओर से 
मुझे सफलता ही सफलता प्राप्त हो रही है । यह जा 


भेरी प्रशंसा होती है, वास्तव सें यह सब आपकी 


श 
ई 
; 
; ! 
; 
! 
॥ 
+ 
प्रशंसा है। भेरे ओपघालय से सब सुख पाने बाली ; 
्र 
ई 
१९ 
ई 
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ई 
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4 

ई 

१६ 
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ई 

ई महान जनता को आपका कृतक्ष होना चाहिए, न क्लि 
३ मेरा। "मेरा मुम में छुछ नहीं, जो छुछ है सच तोर।” 
/ चरण सेवक 
हरनामदास 
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६ 58४) 


२४. कालाज़ार, वेरी-बेरी | 
२४. मधुमेह (१990९(९४-- 


मूत्र में शक्कर आना ) । 


| कप कण का अच्छा-मला खाते- 
पीते हृए-पुष्ट न होना । जुकाम 
आएहरि से पीड़ित रहना । 






पुरुषों के सब प्रकार के युप्त-रोग 


५ ३६- स्वप्नदोप (स्वप्न में चीये 
निकल जाना) | 
२७, वीर्य का पतलापन, वीये 
की कमी । 
श्८. वीये का सनन्‍्तान उत्पन्न 
करने के योग्य न होना | वीयेकीट 
कम, दुर्वल, या बिल्कुल न होना। 
सन्‍्तान का बहुत शीघ्र मर जाना । 

२६. शुक्रमेह--मृत्र के साथ, 
पहले, पीछे, या मिल कर वीये का 
गिरना। 

सब बअकार 

३३- मासिक धम की कमी या 
अधिकता, देश या जल्दी से आना, 
पीड़ा से आना | 

३४. प्रदर-ल्युकोरिया | नीला, 
पीला, लाल, सफेद, गाढ़ा पानी 
सा बहते रहना। 

३४. गर्भ के सब रोग, गर्भ 
का बार-बार गिर जाना। गर्भावस्‍था 
में अकस्मात्‌ रक्त आने लगना | 

३६- सन्तान का न होना, खत 








३०. शीघ्र पतन - सम्भोग के 
समय बीये का बहुत जल्दी निकल 
जाना | 

३१. लालामेह--कठोरता के 
समय इन्द्री में से सफेद ल्ेस का 
तुरन्त तथा अधिक मात्रा में निकल 
कर कठोरता कम हो जाना | 

३२, नपु'सकता ( नासर्दी )-- 
लिंग में पूरी कठोरता न आना। 
सम्भोगेच्छा का कम हो जाना 
अथवा बिल्कुल न होना । 
के स्त्री-रोग 
बच्चे पैदा होना, समय से पूर्व 
पैदा होकर मर जाना या इुबेल 
वैहा होना। केवल लड़कियां ही 
पेदा होना, अठराह । 

३७. हिस्टीरिया, वेहोशी । 

३८- असूत का ज्वर । 


नीण--++८5८7: “पदामधा 
बच्चों फे सब रोग | सोखा 


(शेप रोग » बाल-गअह, देर से' 





| दो दांत देर से निकलना; 
टांगें टेढ़ी होना । 





(ु 


जप 


०, 
[का 


है ; चक्षित्सा 
। गाम-पगन्ना-पत्न | चिक्रित्सा प्र 
रखा जाता छे;।. (सिसके अजुसार हाल. | 2पस्त एर्व सद्दा 
। लिखा ज्ञाए ) बुभृति से दोगी। 


* पत्र व्यवहार शुप्त 


चिजँ 
् 


५ 


2 
चिंदिदन्न रचद्ध । 


निशा २३ अर स्थान ४ 5५ ८ के अं 2 5 
सेया भे--ध्रीयान भाई रविराज जी ! द् 
ष्द किम १" 4 
आपकी सवा भें अपने रोग का सिस्तार ब्योरा भत्नना £|< 


हा या हलक 


दिशमायदक चिकित्सा करणशना चाइना हैँ। आपकी अखानुसार आच- 
रा काश । मे आपसे कोठ बाद नहीं द्िपाऊंगा। ने रोग के; ने 
कपथ्य की | चिक्रिन्सा & दिनो में गोग में जो अरदाददी होती रद्ेगी; 
इसी टीटीट मचना दा सश्रगा | परमात्मा & सासने भें आपकी हाथ 


प्रक्रठ्ातां ८2: दिदत्मा 


ब्कू 
5 


पता शाहशसश्राद एंग्र प्रग्मसस ह॥ै4 मत ह-ई द्ोगी- 
परसात्मा सातज्ञी ढे | जा आधपमरधि छाव भनना चाह, इसकी दीजमन 
िनन) झठलों दक दा दा थी> पी: भजदें | 





गगी दा नाम आर पूरा बता 


मन ५ पग हु रु 
सनत्षप गभ् राय ऋ लन्नग 
खडाक्रस्थद्धा  “*** ; आर छपट्न १ ; 
हे रोग किले काल स्तर; ; 
जिला “४ * 32% 332: 75483 2 
पट # 


प्यी 
की] 
| 
बन 
श्य 


विद्वुर (२) शरीर दुबला वा बोदा 
है! /3। कण काम छात्र करते हैं ? बहुत परिश्रम का काम दैँ,था 
आराम छा ? (2/ रदन के स्थान छा जलबायु छेसा है ? (४) अदिदिन 
मेर था व्यायाम ऋने £ वा नदी ? (६ 

हिन्द | पावन ने ऋमि आते हें या नहीं 


श्र 


् [..ग् 
(१) छायु | कृपार, विद्ाश्टिन था 
ड ० 


न 


के 3. #० को बम की दा 
शक्ति कैसी हे? खट्टी ढकारें आती हे ण छादी पर बोक रहना दे? 
प्यास छी दा >ऐेद में बाद ! (८) का कोई विकार ? छुकाम 


आा खांसी आदि | (६) भोवन छा धातः और शाद क्या समय ह प्री 


दूध शतिदिन मिलता दें (१०) श्रात्रः क्या बन्धु श्रदिकूल ओर क्या 


( २१६ ) 

अलुकूल आती ऐ | (११) आपकी प्रकृति वाद, पित्त या कफ की है ? (१२) 
नींद की दशा ? (१३) मूत्र का रंग श्रावः कैसा रहता है ! दिन को 
कितनी वार और रात को कितनी वार ? (१४) क्या दोपहर के भोजन 
के पीछे मृत्र गाद्य आता है ? (१४) मृत्र में दाह (जलन), दर्द था पीप, 
(लीर्य आदि का कोई विकार हू या नहीं ? कोई ओर वस्तु भृत्र के साथ 
जाती किसी ने बताई हो, तो उसका हाल ? (१६) किसी नशा का सेवन ? 
(१७) अन्य कोई पुराना विकार-नज़ला, कब्ज. सशिर-पीढ़ा, बवासीर 
आदि हो, तो उसका द्वाल ! (१८) क्या मांस, अण्डा, मछली खाते हैँ 
कम या श्रश्रिक ? (१६) छुल सन्तान ? सब्र से छोटे बच्चे की आयु ? 
(२०) क्या बंश में किसी को आतशक, सोजाक यथा जोड़ों में दर्द, दर्द- 
गुर्दा, मधुमेह, बवासीर खनी या वादी तो नहीं ? (२१) कमर-दरद या 
अन्य किसी प्रकार की निर्वेलता (२०) चिकित्सा के दिनों से दूध आदि 
पर अठिदिन कितना खर्च कर सकते हैं. ? निःसंफाच लिखें। (२३) किसी 
कार की चिन्ता-ऋण, भगड़ा, बेकारी) सुकरमा आदि की। (३४) अन्य 
कोई विशेष बात ? (२४) कमी कोई चिकित्सा करवाई हो, तो उसका 

ब्योरा तथा परिणाम ? कब कराई ? क्या तब कुछ भिन्‍न लक्षण थे 

निम्नलिखित प्रश्न केवल पुरुष के लिये हैं 

( पुरुष ऊपर लिखे नं० १ से २८ तक का उत्तर लिखने के पदचात्‌ 


निम्नलिखित का उत्तर भी लिखे )। दे 
(२६) चरिवाहू कब हुआ या होगा ! (२७) किस आयु में प्रथम वार 


वीर्य गया ? किस प्रकार ओर कितना समय £ (२८) शुक्रमेह--चीर्य 
का मूत्र के साथ गिरना, और समय । (२६) स्वप्नदीप--नीद में आयः 
कितनी वार प्रति मास ! स्वप्न से या बिना स्वप्त के ? सूखने पर कपड़ा 
अकड़ जाता है या नहीं। वीर्य का रंग व गंध ? (३०) सम्भोग में 
प्रायः कितना समय त्गता है? प्रायः कितने श्रद्दार (897०:७४ ) के 
पदचात्‌ वीय॑ गिरता है ? (३१) क्या सम्भोग में स्त्री की ठीक प्रकार 
रप्ति दो जाती दे ! स्त्री में कामेच्छा कम दे था अधिक ? (३२) छोटी 
आयु में नींद में दी मृत्र दो जाने की शिकायत तो नहीं थी ! (३३) 


( रूर० ) 
इन्द्रिय में कठोरदा कैसी आती हे ? कठोखा के समय लम्बाई और 
मोटाई ? (2४ जप या पिला लगाया दो तो परिणाम ? (2५) 


आने पर था ऋठारता आन पर इन्द्रिय से कोड केस 
निकलती हे या नहीं ? (४५) वीत्र सादा; दानदार; फटा हुआ, ठुरान्बित 
! बीच की खुदबीन (707008००7०) दारा परीक्षा करवाई दो 
तो उसकी रिपोर्ट लिखे। (४७) [कि] अस्डक्राप जन्‍म से ही एक हू या” 
१ [वी क्ष्या लाइन लगमग बेर, बादाम, अन्रोट था अखंड कऋ 
ग| क्या कोई अखटद पट या पेद्ध में कका हुआ 
7 हीं बनलाया ? [व] सोजाक, आनशक्क या 
किसी आवबाद के छारणए उनसे समन तो नहीं आई ? सूजन की क्या 


चिक्र्न्सा थथी? छि क्या अब बह सस्द 220 ९ ५ 
पचाकन्साकादा- ऋ] क्या अब बद्ध खन्‍्ल हू था नरम £ खन्‍्ब या 


गाए बाय दनपतद ( 7077]09 ) ह्वाए ९ बाद ह्वाए 
अत, # हा 0 ह 

तो उनके ऋारण से अग्दक्ोएों मं सृजन आदि ते नहीं आई थी? 
(2८) आपकी क्रामशासना छोदी हे 


सोज्ाक या आदगयाक नो नहीं दुआ, यदि हुआ तो ऋच आर कितने 
[थम 





के 





2 4 77 
६ खीर किसने चिर के चित्स्सि | 
ऋात् रहा ५ किस आर क्राल चर क्या क्न्चा जसदर हा १ ब्न्या 
पक, [2.4 +ा ।गग्र दा थक हे पा 
बार-बार ती नहीं हुआ ? चिक्षित्ता के कम से क्रम एक मास पदचान 
रब्न की परीक्षा बदि ऋरचाई हो नो उसकी रिपोर्ट ह्लिन्‍्द 2... 22.5 
स्च्न का घपरात््ा यांद्र कसयाइ दा ना उसका रिपाट न्न्न्त्रि ? इसका लिय 
दी झक्टन न गंदा में अगुली प्र > < 
क्न्या 28 डाक्टर ने झुद्रा स॑ ऋगुला प्रविष्ट करछ पग्रान्देद मालिश 
क्या ०) आपके शरार पर बाल बहन अधिक प्र 
केया £ (2०) आपके शरार पर दान बहुत अधिक या बहत क्रम तो 
प्र 33.77. >> यम >> >> 
सद्दा ९ दाड़ान छ किस ऊआायु से आर १ (2 2) स्त्री स अधिक से 
7 आजकल लत अलल्पज दान आइक अइचच> 2 + 9 ० कर्मी ० ० ० ० 
आधिक छनल्ता कान टूड सब बकरे हू £ (2२) क््या ऋसी दीन ऊ किसी 
4० राग 3 चिक्षित्स ् समय 25008 नशेंन्ी न 
[ग छा लिय ।चाक्त्सा कान सम्रव किसी नशेली तीज्ग आओपलधि का 
जल पा [आल फड़ 


श्यै 
| 
८] 
हि 
» 4॥ 
| 
बनने 
हर! 
रा 
जा. 
ब्न्चे 
५ 
कि, 
हु 
रत 
न्‍्न्प 
बन 
ब्न्प 
रू] दूँ 
8 
ध्ट 
अ्ण्क्यी 
5३ 
। 
५ 
प्र 
॥3॥| 
नमी, 
| 
ध्या। 


निम्नलिखित प्रश्न कबल्न स्त्री-रोग सम्बन्धी 


इचर लिलत्ेत कं पद्रतान भनिन्‍नलिख्वित 
अट्लसना का उत्तर भा लिन्धच चऋद्ुुत झखलाणश नन्त्रया ऋ अख-यास सत्र- 


( २२१ १ 


पाखाना आदि सम्बन्धी ऊपर लिखे १ से २५ तक प्रदनों का उत्तर नहीं 
लिखते, सो ? से २५ तक का उत्तर अवश्य लिखें । 
(२६) विवाह किस आखु में हुआ ९ उस समय पति की क्‍या आयु 
थी ? (२७) घर का कामकाज स्वयं करती हे ? क्या प्रतिदिन खुली वायु 
में भ्रमण को जाती है. ? यदि नहीं, तो क्‍या मत्रिष्य में ऐसा करेगी ! 
(२५) मासिक धर्म किस आयु में आना आरम्भ हुआ था १ विवाह से 
पूर्व या पीछे ? (२६) आजकल मासिक धर्म प्रायः कितने दिनों पीछे 
आता है. ओर कितने दिन रद्दता हे ? (३०) मासिक धर्म खुल कर आता 
है या तगी से, छिछड़े आते हैं, या नहीं ! गांठदार आता हे या साफ, 
पतला या गाढ़ा ! (३९) मासिक धर्म के दिनों में गर्म बम्तु खाने से रक्त 
अधिक शआाता है, या कम हो जाता है ? (३२) मासिक धर्म के दिनों में 
दर्द कहां ? होता है. ओर कितने दिन रहता है ? (३३) मासिक धर्म का 
कपड़ा धोने से धब्ता दृर दो जाता है था नहीं ? मासिक धर्स का रंग 
“क्या है ? (१४) बदि कोई सफेद या अन्य रंग का गन्दा पानी बहता हो 
तो उसका धर्गान करें । हर समय या किसी विशेष समय बहता हे १ 
गर्म वस्तुओं से बढ़ता हे या घटता है ? (३४) गर्भ हे तो कितने भास 
का ? (३६) कमी गर्भपात तो नहीं हुआ ९ (३७) कभी गर्भ के परदचात्त 
कोई रोग तो नहीं हुआ ? (३८) योनि पर डे जली आदि ? (३६) 
गर्भाशय में सृजन, चर्बी) टेंद्रापन आदि ( (2०) पति आ म्व॒य॒को कोई 
, रोग आतशक सोजाक आदि तो कमी नहीं हुआ ९ (४१) सम्भोग के 
समय पति का बोये शीत्र क्ञरित हो जाता है. तो अवद्थ लिखें क्‍योंकि 
स्त्रियों को बहुत से रोग पति की इस निर्वलता के कारण से दो जाते 
है. । (2२) पति का कार्य तथा स्वाधय ९ क्या उसे पुष्टिप्रद खाना ग्राप्त 
होता दे! (2३) अन्य कोई विशेष बात [ 
रोग परीक्षा-पत्र बड़े साइज पर हमारे यहां मिलते दें, वह. मंगवा 
कर ओर उसमें सब हाल लिख कर इमें भेज | 


कम«»»»«« सम» कममामककान #नममम 


( शुरू ) 


नोट 


१, ओपषधालय में सब रोगियों को अलग २ एकाल में देखा जाता 
ह । अपनी वारी से अन्दर जाएं । २- शारीरिक परीक्षा तथा पररामश 
की फीस ४) ली जाती है| विद्यार्थियों तथा थोड़ी आब बालों से २) ली 
जानी है, जो बिना भाँगे पहले ही दे देनी चाहिब) अन्यथा समय नहीं 
दिया जा सकेगा | ३- पत्र द्वारा दवाई मंगात समय कंबल इतना लिख 
देना पर्याप्त नहीं हे कि अमुक रोग की दवाई भेज दे। रोसी का मला 
इस में है क्रि रोग का द्वाल विल्लासपृर्वक लिखा जार । शोग परीक्षानयत्र 
मंगवाकर उसमें लिख कर हाल भेजें । ४. स्त्रियों के वेंठन का अलग 
प्रवन्ध दे, उनकी परीक्षा के लिए भी चतुर दाई ओर अछुमब्री लेडी 
डाक्टर का अवन्ध हू! | ». इमारी ओपधियों की सेबन-विधि सुगम, 
सात्रा थोड़ी ओर लाम स्थाई दोने छे कारण ओपवालब के संरत्षक्तों की 
संख्या में दिन प्रतिदिन बृद्धि दो रही छे। आपके प्रिय-नन सी कामान्वित 
हाँ । ६. आपवालय से वाहिर जाने के लिए ऋविराज जी की फील दूरी 
के अलुसार मिन्न २ हे । कार््यालब से निदचय करें| वम्वर्द, ठेदरावाद, 


मसड़ास, ऋलकत्ता आद वुल्ान वाले ग्रहद्मतमात्र पररांलण सम्रय प्रव; या 
तार र्तीकोन पर लिदचत्र करें | 


। प्प 


ैँ 


हेलीफोन नं० २४५६४ दे | कार्य्यालय ६ वे 


लत बजे तक खुला 
खता दे । 


रोगियों को देखने का समग्र 
दिल्ली प्रतिदिन ८ ते १२ मेरठ मड़ल शनि ५ मे ८ सांय 


(अवन्चक) 
पत्र व्यवहार का पता :--ऋतिरान इरलामदास बी० ए० एण्ड सनम, 
वार का पता :--किराज, देहली | 


ददली 


स्वयं मिलने का पता :- गोरीशंकर म्रन्दिर, लाल किले के पास, 
चांदनी चौक, लानपतराय भार्छेट के सामने, देदली | 


अच्छे स्वास्थ्य के 
बहजुय्श 


अच्छे दांत, अच्छी दृष्टि, अच्छी 
'सूख, अच्छी नींद, ठीक सृत्न, 
सीधी कमर, अपनी आयु के 
अनुसार दूर तक काफी चोक उठा 
से जाने की शक्तित, बिना थक्के 
काफ़ी पढ़-लिख सकने की शक्ति, 
सुस्त बदन, उचित पड़ने, काम 
करने को जी 'चाहना, हंसने-खेलगे 
को जी चाहना, दिल-दिसाग; 
फेफड़े, जिगर आर सन्तानोत्पादक 
अंगों का ठीक-ठीक काम करना; 
गर्मी-स्दी सह सकना, चुख्ार, 
खांसी, जुकाम; क़व्क्ष ओर सिर-दरदे 
ले होना | क्या आपके थे खब ठीक 
8-0 ऐसा अच्छा ओर स्थायी 
स्पास्थ्य प्राप्त करने के लिए । 


“स्वास्थ्य-शिक्षा” 


सें बहुत विस्तृत ओर सरहद 
शिक्षाएँ दो गई हदूं। सव पुस्तक 


भ! क् 


बेक्रता ९॥) में यह पुस्तक चेचते 
] उ्दाँ और हिन्दी में छपी है । 
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2 ३ 
पत्नी-पथ-प्रदर्शक 

इस पुस्तक में उन समस्त वतों पर प्रकाश डाला गया है, जो एक 
पत्नी को सच्चे अर्थों में पति के हृदय की रानी तथा भीठा सलोना 
साथो बनाती हैं | सच पूछिये तो केवल वियाह हो जाने से ही स्त्री 
सुदहागिन नहीं बन जाती । | 

किसी ने एक बिद्वान्‌ से पूछा कि सुह्यागिन कौन है 

उत्तर सिल्ला (१) सो सुदह्गिन कहलाये जो पिया मन साथे, 
अर्थात्‌ जो पति को प्रसन्‍न रखने के २६ नियस जानती हो। (२) जो 
सास ससुर, जेठ-नन्‍्द आदि से आदर- पाने के १४ गुर जानती हो 
(३) जो घर के अबन्धादि में ३३ कत्तज्यों का पालन करती ही । 

साधारणतः स्त्रियाँ कहों इतनी व्यवहार-कुशल होती हें ? यही 
कारण है कि बहुत से घरों में कगड़े उठे रहते हैं. । उन्हें पत्नी-पथ- 
प्रद्शेक पढ़ने को दें तो सब शुणों को धारण करके वे सच्ची सुहागिन 
ओर समस्त कुट्ठम्बियों के हृदय की स्वामिनी बन जाएं | हिन्दी उर्दू, 
पजाबी में मूल्य १॥) 


प्रयुता और बालक 
अ्रसव और छोटे-छोटे बच्चों के दूध पीने तथा दांत निकालने के 
दिनों में पूणे सुख शान्ति ओर सन्तोप प्राप्त करने के लिए समय-समय पर 
इस ग्रन्थ का पढ़ लेना एक सच्चे मिंत्र ओर अज्ञभवी वेद्य या डाक्टर का 
काम देगा। गर्सवती, प्रसूता स्त्री ओर बच्चे के अचानक बीमार हो जाने 
के समय इससे वह काम निकलेगा, जो कई बार समय पर शीघ्र उपचार 


न होने के कारण पीछे सेकद्ों रपये खचन से भी नहीं निकल सकता | 
इस बात का महत्व वे दी जान सकते हैं जी प्रसृता था बच्चे के किसी 
रोग के अचानक बढ़ जाने से अपनी आंखों के सामने उनका जीवन 
नष्ट द्वोता देख चुके दें ! 
हमारा दावा हे कि प्रसता को देख-रेख तथा छोट बच्चों के पालन: 
पोषण से सम्बन्धित कोई भी बान गेल नहीं, लिस पर इस पुन्तकक में 
पर्याप्त श्रकाश न ढाला गया हो | लगमग ३०० प्रठ्ठ का विशाल भन्य; 
स्थान-स्थान पर पच्चीस उपयोगी व्याख्यात्मक चित्र । भूल्य डेढ़ रुपया। 
हिन्दी ओर इढ में छपी है । अपन समीप के पुस्तकऋ-विक्र ता से न्वरीदे 
अथवा दम से मँगवा लें। 
९ 32५०७/२७९.३७.,"६४९.१४४७.३:७९.४९."४७३.७७."२९.३ 


शीशा देखकर 
७ बि& ञ्फ् 
बवाल खदबार ज्ञात ६ 
“भोजन द्वारा स्वास्थ्यः पहुकर स्वास्थ्य 
* झुधारे जाते हूं 


. विवाहित आनन्द 
आर 
पत्नी-पथ-प्रदर्शक 


' पढ़कर जीवन संवारे जाते हैं 

ह ]॒ +>छ86<8:58«- 
ये पुस्तक भारत भर के पुस्तक-विक्रेता बेचते हैं | ५ 
किसी के पास समाप्त होंगी, तो आपको मंगा देगा | 
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समालोचाएं 
आनरेबल डाक्टर सर गोलचन्द नारंग, भूतपूर्ब 
मन्त्री, संयुक्त पंजाब सरकार खिते हैं-- 
“मुझे आपकी रचनाएं पढ़ने का सर मिला। में इन्हें बहुत 
लाभदायक समभता हूँ । इस देश के स्त्रीरुषों को ऐसे पथ-अदशन की 
अत्यन्त आवश्यकता थी |” 


श्रीमान्‌ लाला धनीराम सा, कानपुर 
सोल, एजेण्ट फ्लेक्स शू कम्पनी कानफुपने बेढे-वेटियों, बहुओं 
“अन्धुओं को विवाहित-आनन्द आदि सब ते विवाह पर उपहार 
स्वरूप देते हैं । | 


दानवीर बाबा गुरुसुखसिध्य्मम्ृतसर 

अपने सब मित्रों के लड़के-लड़कियों विवाह घर “विवाहित- 
आनन्द? ओर पत्नी-पथ-पदशेक? मेंट देते हें 
सरदार बहार 'रेदार करतागह साहिब, शाम 
6 के पुस्तकों 
रैनच आपकी बल पा कोई तक घर में न आने 
क शिक्षा के साथ-साथ: परचा अब अलुभव करता 
आवश्यकता है.।? शहेस्‍्थ को श्री बनाने के ज्ञान की भी 
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-_. ओषधियु का विज्ञापन 


श्याम ना ? आ आओ 


ओर न किसी गेगी का नाम 


बित्ञापन न पक 2 2 
व्रिम्ापत्र मे इने 


जब तक 


अ्नाआनध 


न बी हा ्ू 
शांग छा प्रसा दाल मे दाग. से दस आावबाब भर सडझन 


न्‍ 
ण्ध 


हक .# का 


न 2७ ३. गार्य ना बार किम '३ल्‍कमक #*5 
सकते ६। साया का आराग्यदा आर हमार बशा बडे लिए 


बे कः गा क 2 
ख्ाव्ट्यक हे कि खरा दाल रामनराह्ा-पत्र हऊ अनुसार 


७, 


$ पत्र आअवद्ार म्यरा 2 स्म्ध जाजा कल 
हमें लित्य जाए । सब पत्र-व्यवद्वार सुरक्चिद सत्य जाग दे | 


| 


हमसे मंगाएं | 
स्वत मिद्दन का पठा-- 


खुखदाता फ्रामंसी, 


कविराज हर्नामदास ची० गु० एगुगद सन्ज्ञ, 


लानकिल के पास, चाँद्ी चीऋ, देहती-८ | 


* दारू का दतवा+-+ 


कृविगज़ हरनामदास वी ० ए० एएड सन्त, ज्टन्दी 
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